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Knjiga HIPOTEZA O SRECI, 328 strani, cena 23,50 evra,
prevod Janez Penca, zaloznik Penca in drugi d. n. o.,

je izSla sredi maja. Narocite jo lahko na istih telefonskih
Stevilkah in elektronskem naslovu kot Vrhunski dosezek
ali z narocilnico na spletni strani
www.vrhunski-dosezek.com .

Iskreno in humorno pisana, a vendar znanstveno ¢vrsto
podprta knjiga nam z vsako stranjo odstira nove in nove
vpoglede v tisto, kar smo morda slutili, Cutili in dozivljali,

a nismo znali ubesediti. To je za nas storil Jonathan Haidt,
profesor psihologije na Univerzi v Virginiji. Priro¢nik, ki se
bere kot roman, je navdusil stevilne ocenjevalce po vsem
svetu, ¢asnik The Guardian Weekly pa ga je leta 2006, ko je
izSel in takoj tudi posel, oznadil za prelomno delo svoje zvrsti.

Vrhunski dosezek
raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto
Urednik: Janez Penca

Narocnina: Letna naro¢nina (do odpovedi) na Vrhunski dosezek je 40 evrov

Grafi¢na priprava in tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik

Naslov: Vrhunski dosezek, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686
E-mail: vrhunskidosezek@gmail.com Internet: http://www.vrhunski-dosezek.com

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS $t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obrac¢unava davek na dodano vrednost po stopnji 8,5 odst.
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3} Zdrav hrbet: ne dajte se
desEzek | osedlati poskodbil

Na kratko

V ¢lanku

e pojasnjujemo vzroke bolecin v Krizu in
poskodbe, na katere bolecine opozarjajo;
e vam pomagamo doloéiti, katere po-
Skodbe se bodo najverjetneje odzvale na
konservativno zdravljenje in kdaj se lahko
povrnete k aktivnosti;

e pokazemo, kako lahko ocenite svoj
polozZaj na kolesu in nato izboljSate dose-
Zek in zmanjsate obremenitev krizZa.

Ker je prepreciti bolje kot zdraviti, nam Alicia Fil-
ley svetuje, kako lahko hrbet ohranjamo cvrst in
pripravljen na posebne zahteve polozaja na kole-
su.

Raziskave nam odkrivajo, da 60-80% ljudi naj-
manj enkrat v zivljenju boli ledvena hrbtenica.
Kljub dobri kondicijski pripravljenosti Sportniki
niso izjema in tako celo vrhunski kolesariji trpijo
zaradi zelo podobnih poskodb spodnjega dela
hrbta kot ljudje nasploh.

Hrbtenico tvori stolp kosti, ki segajo od loban-
je do medenice - imenujemo jih vretenca. Vreten-
ca imajo v sredini luknje, skozi katere poteka
hrbtenjaca. Iz te segajo zivci po vsem telesu.
Prostor med vretenci zapolnjujejo Zelatinaste
ploscice in blazijo sile, ki potujejo vzdolz hrbteni-
ce (glej sliko 1). Vretenca so povezana s Stevilnimi
drobnimi vezmi, miSicami in kitami. Vecje hrbtne
misSice se pripenjajo na vretenca in jih povezuje-
jo z lopaticama, rebri in medenico.

Sportniki, ki jih boli hrbet, bi morali pomisliti na
stiri osnovne izvore disfunkcije: patologijo, misic-
noskeletno poskodbo (nateg, izpah/izvin), po-
Skodbo medvretencne ploscice ter spondilolizo
ali spondilolistezo. Patoloski vzroki bolecine v
hrbtu so lahko tumor, okuzba in zZlom. Kakrsnokoli
bolec¢ino v hrbtu, ki jo spremlja vrocina, mrazen-
je, hujsanje ali nevroloski simptomi (odrevenelost
ali nezmoznost nadziranja ¢revesja ali mehurja),
bi moral oceniti zdravnik.

Slika 1: Anatomija hrbtenice

Medvretencni
sklep

Vretence
Kriznica

Spondilolisteza

Fraktura vretenca (navadno 5. ledvenega) na delu, ki ga
imenujemo pars interarticularis povzroci spondilolizo. Ko
nestabilno vretence zdrsne naprej na tistega, ki je pod
4 julij/avgust 2011 njim, pride do spondilolisteze.

Bolec hrbet

Pri Sportnikih je najpogostejsi vzrok bolecine v
krizu nateg ali izpah. Z akutno poskodbo ali pre-
tiranim treniranjem je mogoce poskodovati kate-
rokoli drobno vez (izpah/izvin) ali kito (nateg), ki
povezujejo vretenca. Navadno se Sportnik spo-
minja kakega travmati¢nega dogodka (pri dviganju
Cesa tezkega, padcu ali nepricakovanem odvze-
mu zoge), ki je sprozil bole¢ino. V ozadju je na-
vadno Sibkost poskodovanega predela ali dolgo-
trajen stres, ki je mesto oslabil in ga naredil obcut-
liivega za poskodbo. Posledica sta bolecina in
zakréenost (misi¢ni kr¢), obi¢ajno hujsa dan po
poskodbi.

Ce poskodovano mesto boli, se zaéne ciklus
negibljivosti. Celo ¢e s Sportno dejavnostjo nada-
ljujete, se razvijejo nadomestna gibanja, zato da
ne uporabljate bole¢ih misic. Sibkost in propa-
danje poskodovanih misic sta posledica pomanj-
kljive rabe le-teh. Navadno pride do neravnovesij
na gibanja, Sibkost in pove¢ano tveganje nadalj-
njih poskodb.

Vecina poskodb ledvenega predela hrbtenice
se izboljsa v dveh tednih in 90% poskodovanih po
dveh mesecih bolecine ne pestijo veé. Klju¢ do
obvladovanja poskodb v krizu je nadzor nad bo-
le¢ino. Nesteroidna protivnetna zdravila, ki jih lah-
ko dobimo brez zdravniskega recepta, ublazijo
bolecino in zmanjsajo vnetje. Zdravila, ki spros¢a-
jo misice in jih je mogoce dobiti na recept, pa
pomagajo, ¢e bolec¢ine spremlja moc¢an krc.

Fizioterapija z ledom, toploto in ultrazvokom
pomaga proti bolecini in omogoci ¢imprejSnje
terapeviske vaje. Dobro je, da kar najhitreje nada-
lijuiemo z lahkotno aktivnostjo, kajti ve¢ kot dva
dneva pocivanja ze prineseta propadanje misic.
Ko je Sportnik sposoben izvajati gibe v celotnem
razponu, ne da bi ga pri tem bolelo, se lahko vrne
k obigajnemu treningu. Ce boleéina ne pojenja in
se funkcija ne obnovi po 2-3 tednih konserva-
tivnega zdravljenja, je nujno ponovno oceniti stan-
je poskodbe.

Nestabilna medvretencna ploscica

Medvretencne ploscice delujejo kot blazinice
med vretenci in blazijo sunke, ki nastajajo pri
gibanju. Zunaniji obrocki plos¢ic so iz hrustanénih
vlaken, ki zagotavljajo ¢vrstost in kalup za zelatini
podobno snov, ki se nahaja znotraj obrocka.
Zunaniji obroc¢ek je ozivéen s sprejemniki za bo-
le¢ino, ki povzrocijo bolecino, ko se notranji del
ploscice na silo zgnete obenj. To se lahko zgodi
pri nasilnem upogibanju ali kroznih gibih.

Trajen pritisk na ploscico se lahko konca s
pretrganjem zunanijih vlaken (glej sliko 2). Kot lah-
ko vidimo, plos¢ica pravzaprav ne “zdrsne”, am-
pak se izcedi skozi zunanja vlakna v prostor, ki ga
zavzema hrbtenjaca ali izvori zivcev, ki iz nje
izhajajo - to povzroca sevanje bolecine v kolke in
noge. DraZenje, ki ga povzrodi to vrinjenje, je bolj
ocitno pri priklanjanju v pasu, ker ploscica potis-
ka pritiska ob obcutljive Zivce. Diagnozo hernije
medvretencne ploscice lahko postavimo s kli-
ni¢nim pregledom in magnetno resonanco.



Slika 2: Anatomija hrbtenice na ravni vretenc, ki kaze hernijo medvretencne ploscice

Bolecino obvladujemo z nesteroidnimi pro-
tivnetnimi zdravili in fizioterapijo. Vecina ljudi se
dobro odziva na konservativno zdravljenje, ki ob-
sega omejen pocitek in zaCetek terapeviskega
vadbenega programa pod vodstvom fizioterapev-
ta. Za tiste, ki jim tako zdravljenje ne pomaga,
pride v postev operacija. Kirurg izreze ven Strleci
del medvretencne plosc¢ice z majhnimi rezi na
zadnjem delu (perkutani izrez, izrez skozi kozo) ali
s pomocjo tradicionalnega odprtega reza. Po ka-
teremkoli od teh dveh posegov se Sportnik, ki je
trpel za izrinjeno plosc¢ico na eni sami ravni, v obi-
Cajen trening vrne po 2-3 mesecih. Pritistih, kjer
gre za izrinjene medvretencne ploscice na vec
vretencnih ravneh ali pri katerih je indicirana hrb-
teni¢na fuzija (spojitev vretenc) je vrnitev v ne-
kontaktni Sport stvar leta ali Se dlje.

Kolesarjenje in bolecine v hrbtu

Britanska kolesarska zveza je porocala o po-
gostosti poskodb hrbta pri ve¢ kot 500 vrhunskih
kolesarjih, ki so jih pregledali zdravniki mostev.
Sestdeset odstotkov vseh poskodb je bilo v spod-
njem delu hrbta. Nadaljnja analiza je pokazala, da
je bila porazdelitev poskodb med sprinterji (na

Izrazoslovje

Spondiloliza

Stresni zlom ene od vretencnih kosti spod-
njega dela hrbtenice, ki je pri mladih Sportni-
kih obicajen.

Spondilolisteza

Zdrs enega vretenca preko drugega zaradi
zloma ali degeneracije sklepa.

Fluoroskopija

Radiografska studija, podobna rentgenske-
mu pregledu, s katero ocenimo gibljive struk-
ture telesa.

Perineum

Podrocje med nogama, ki med sedenjem na
kolesu prenasa pritisk, navadno med sramni-
Co in trtico.

Nucleus pulposus,
ki se vriva v hrbteni¢ni kanal

Zunanja obrocasta vlakna

Izvor Zivca iz hrbtenjace

Hrbtenjaca

stezi), cestnimi kolesariji in tistimi, ki so se ukvarijali
z obema disciplinama, enakomerna, kar je naka-
zovalo, da dejansko Stevilo ur v sedlu najbrz ni
eden od pomembnejsih dejavnikov pojavljanja
bolecin v krizu pri kolesarijih.

Zakaj torej toliko kolesarjev trpi zaradi bolecin
v krizu? Zdravniki Eisenhowerjevega vojaskega
zdravstvenega srediS¢a v Georgiji so prepri¢ani,
da so primarni razlog Sibke miSice spodnjega dela
hrbta. Pri kolesarjenju je spodnji del hrbta ener-
gijska centrala proizvodnje zagona v smeri naprej
in obvladovanja kolesa. Ce hrbet ni dobro priprav-
lien, hitro nastopi utrujenost in tedaj zacnejo mi-
Sice trpeti. To ponavljajoCe se pretirano napreza-
nje sprozi vnetni proces, ki poskoduje lokalno
tkivo. SCasoma postanejo Sibkost, poslabsana
gibljivost in bolec¢ina bolj izraziti. Kar je videti kot
akutna bolecina v krizu, ki nas je zadela pri premi-
kanju kakega kosa pohistva, je v resnici rezultat
kroni¢nega stresa zaradi prekomerne rabe.
Najdimo pravi polozaj

Poskodbe zaradi prekomerne rabe so pred-
vsem posledica pomanijkljive opreme ali neuca-
kanosti pri vec¢anju treninskih obremenitev. Te-
zavo pogosto olajsa ze manjsa prilagoditev po-
loZaja v sedlu. Skupni razpon kolesarja od sedeza
do krmila imenujemo virtualno dolzino zgornje
cevi. Ce je ta razdalja pravilna, smo storili najvec¢
za prepredevanje bolecin v krizu. Zal ni ustaljene
formule za ugotavljanje magi¢nega polozaja v
sedlu za vsakega posameznika. Je pa nekaj
splosnih napotkov:

Kolesar najde pravo razdaljo, ko ne vidi spred-
njega spojnega dela cevi (ker ga zakrivata rocaja
krmila), ¢e vozi s spuséenim krmilom. V tem
polozaju naj bi bila komolca upognjena pod ko-
tom 65-70°. Razdalja od komolcev do kolen naj
bi bila na vrhu vsakega obrata od 2,5 do 5cm. Z
rokami udobno na zavorah bi morala svin¢nica,
spuscena z nosu, presekati nosilec krmila. Naj-
pomembneje je, da nagib naprej izvira iz mede-
nice, ki krozi v kolkih, ne pa iz upogibanja hrbta,
ki naj bi ostal kar se da zravnan.

Wrhsmski
degezek

Pravzaprav ...

Pari, kjer se en
zakonec na delo vsak
dan vozi dlje kot 45
minut, se loc¢ujejo 40
odstotkov pogosteje

kot drugi.
Slate,

26. maj 2011

Testenine so najbolj
priljubljena hrana
na svetu; za njimi so
meso, riZ in pica.
spletna stran BBC News,
15. junij 2011
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Vrhmmski
desezek

Tudi viSina krmila vpliva na kolesarjevo udobje
med voznjo. Visina krmila naj bi bila enaka ali
malce nizja od visine sedeza. Ce krmilo nastavite
nizje kot 4cm pod viSino sedeza, se poveca pritisk
na ledveni del hrbtenice, razen ¢e kolesar ni
iziemno gibljivin zmozen medenico nagniti napre;.

Medtem ko nagibanje medenice naprej v kol-
kih, namesto da bi pokrcili hrbtenico v ledvenem
delu, zmanjsuje obremenitev hrbtenice vtem pre-
delu, pa poveca pritisk na perineum. Razisko-
valci z Drzavne univerze v Utahu so menili, da bi
kolesarke, ki bi uspele medenico bolj nagniti
naprej in pri tem ne pritiskati na perineum, veliko
redkeje trpele zaradi bolecin v krizu.

Da bi preverili to hipotezo, je 20 prostovoljk
poganjalo pedale kolesarskih ergometrov, ki so
jih opremili s tremi razli¢nimi sedezi: standardnim,
delno izrezanim in popolnoma izrezanim. Ko so
bile v katerem od treh “sedel”, so jim belezili kot
medenice in trupa (glej sliko 3). Na vsakem od
sedezev so pedala poganjale po 4 minute z roka-
mi na spus¢enem krmilu in 4 minute z rokami na
zgornjem delu krmila.

Rezultati so pokazali vecji medenicni kot pri
delno in povsem izrezanem sedezu kot pri stan-
dardnem sedezu; pri povsem izrezanem modelu
se je pokazalo, da je nekoliko vecji tudi skupni kot
trupa. Vecina kolesark je delno izrezan sedez
oznacila za najudobnejsi. Oba izrezana modela
zmanjsujeta pritisk na perineum in omogocata
povecanje nagiba medenice.

Raziskovalci Medicinskega sredisca Chaim
Sheba v lzraelu so ugotovili, da lahko nagib
medenice pove¢amo tuditako, da sedez za 10 do
15° nagnemo pod horizontalo. S fluoroskopijo
so ocenili 10 zdravih odraslih na razlicnih vrstah
koles z razlicno naprej nagnjenimi sedezi. Ugo-
tovili so, da nagib sedeza za 10-15° poveca
nagib medenice ter zmanjsa sile, ki delujejo na
ledveno hrbtenico in medenico.

Potem so nastavili sedeze 40 prostovoljcev
lokalnega kolesarskega kluba, ki so se pritozevali

Slika 3: Graf, ki prikazuje prakse za dolo¢anje kotnih premikov (8) okrog
medenice (P) in trupa (T).

Spusceno krmilo

|
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Vaje za zdrav hrbet

Ne glede na to, kako zdravi ste, vas lahko v
Gasu ukvarjanja s Sportom zaustavijo bolecine
v krizu. Ne glede nato, ali je bolecina posledi-
ca Sibkega trupa, slabe gibljivosti v sklepih,
pomanijkljive tehnike ali pretreniranja, se na-
vadno dobro odziva na konservativno lajSan-
je bolecine in vaje. Naslednje vaje osamijo
misice, ki tvorijo jedro trupa. Dobro priprav-
lieni Sportniki morda s pomocjo vecjih mi-
Siénih skupin izvajajo zahtevnejSe manevre za
ohranjanje ravnotezja, a jim spodnje vaje
kljub temu delajo tezave.

Medeni¢na ura

Lezite na hrbet, stopala pa oprite na stol; v
kolkih in kolenih naj bo pravi kot. Na trebuhu
si predstavljajte urino $tevilénico. Sest je v
smeri sramnice; dvanajst je v smeri nosu.
Povlecite medenico dol proti Sesti, tako da jo
nagnete naprej in v tem polozaju drzite pet
sekund. Zdaj popek povlecite proti nosu in pri
tem uporabite samo trebusne miSice - tako
medenico nagnete nazaj. Drzite 5 sekund.
Da bi ohranili miSice nog spros¢ene, boste
morda morali dlani poloziti na stegna. Opi-
sano zaporedije ponovite petkrat. Napredujte
tako, da boste vsako kréenje podaljSevali do
10 sekund.

Dotik s petami

Lezite na hrbet, kolena naj bodo pokréena,
stopala pa na tleh. Popek pritisnite proti tlom.
V tem polozaju obe koleni potegnite na prsni
kosS. Spodniji del hrbta neprekinjeno potiskaj-
te ob tla, medtem pa pocasi iztegujte en kolk,
koleno naj ostaja pokréeno, s peto se lahno
dotaknite tal. S to nogo se vrnite v zacetni
polozaj. Ko vajo ponavljate z drugo nogo,
imejte brado spodvito, a glava naj bo na tleh.
Vajo izvajajte pocasi, po trikrat z vsako nogo,
v treh serijah. Ko ne da bi vas posebej utru-
jalo zmorete do 8-10 ponovitev, zacnite vajo
izvajati tako, da koleno iztegujete, dokler ni
popolnoma iztegnjeno.

Superman

Leze na trebuhu roke iztegnite dale¢ pred gla-
vo. ZacCnite z dviganjem vsake roke in nato
vsake noge posebej in v vsakem polozaju os-
tanite 5 sekund. Postopno napredujte do
hkratnega dviganja nasprotne roke in noge,
vajo naredite tezjo, tako da roko dvigate hkrati
Z nogo, obraz naj ostaja obrnjen dol, vrat pa
naredite ¢im daljsi ter v tem polozaju ostani-
te 8 sekund. Vsako vajo ponovite 10-krat.

nad bolec¢inami v hrbtu. Po Sestih mesecih kole-
sarjenja na tako nastavljenih sedezih jih je 72%
porocalo, da jih hrbet ne boli ve¢, 20% pa, da jih
boli precej redkeje in manj. Dve omejitvi te
raziskave sta majhno stevilo poskusnih oseb in
dejstvo, da bolecine v hrbtu same po sebi mine-
jo po dveh do treh mesecih. Vendar pa ne smemo
spregledati fluoroskopskih rezultatov; kolesarii z
bole¢inami v ledvenem predelu hrbtenice bi mo-
rali preizkusati lahno naprej nagnjen sedez in s
tem izboljSati polozaj hrbta.



Nagib medenice lahko popravite tudi tako, da
izboljSate gibljivost. Svojemu treningu dodajte
jogo ali pilate in s tem hkrati izboljSajte gibljivost
in mo¢ trupa. |zkoristite vsak napredek v gibljivosti
in spremenite svoj obigajni polozaj v sedlu. Ce
nimate trenerja ali niste ¢lan ali ¢lanica kolesar-
skega kluba, naj vas prijatelj posname na kolesar-
skem ergometru. Ocenite svoj polozaj in si priza-
devajte povecati upogib/kot v kolkih ter sploscite
spodnji del hrbta. ManjSe prilagoditve kolesa,
treninga in polozaja med voznjo se lahko krepko
obrestujejo z udobjem in boljSimi dosezki.

Prakticne posledice za trening

¢ Ne glede na izvor se bolecine v hrbtu na-
vadno umirijo po obicajnih terapijah in vecina
Sportnikov se vrne k svoji dejavnosti.

¢ Da bi okrepili jedro telesa, moramo delati
specificne vaje za mo¢ misic trupa; z njimi tudi
preprecujemo bolecine v hrbtu.

¢ Kolesariji, ki jih boli kriz, naj ocenijo, kako
jim ustreza nastavitev kolesa in pomislijo na
delno izrezan sedez, ki je za 10-15° nagnjen
napre;j.

Alicia Filley, podpredsednica druzbe Eubio-
tics: Znanost za zdravo Zivljenje.
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PLIOMETRIJA
Sportno specificne
pliometricne vaje

Na kratko

Clanek

e predstavi specifiéne prednosti pliomet-
riénega treninga za razlicne sporte;
 svetuje Sportnikom in trenerjem, naj se
najprej potrudijo in razumejo cilje, proti ka-
terim potujejo, in nato izberejo prave plio-
metri¢ne vaje.

Pliometrija vas dela bolj ucinkovite, bolj eksplo-
zivne in vam pomaga teci hitreje ter skakati dlje in
visje. Hkrati pa je tudi ena od metod treniranja, ki
jo razumemo najslabse in zato najpogosteje upo-
rabliamo napacno. Mark Jarvis poskusa osmis-
liti kopico nasprotujocih si smernic in nam poka-
zati, kako lahko pliometrijo uspesno uporabite v
svojem sportu.

Zgodovina pliometrije

Pliometrija izvira iz Sovjetske zveze. Razvila se
je v 60-tih letih prejSnjega stoletja, za njenega
oCeta pa imenujemo enega velikih moz znanosti
0 razvijanju moci v Sportu, pokojnega Jurija Ver-
hosanskega. Profesor Verhosanski je v zvezi z njo
uporabljal izraz “metoda Soka”. Osredotodila se
je na vaje, kakrsni so npr. globinski skoki. lzraz
pliometrija so pozneje sprejeli trenerji z Zahoda
(beseda pomeni dinamicno gibanje).

Od samega trenutka, ko so strokovnjaki sko-
vali izraz “pliometrija”, uporabniki ne vedo na-
tanc¢no, kaj pomeni. Nekateri atletski trenerji os-
tajajo puristi in se oklepajo naziva “metoda Soka”
in izraz pliometri¢en uporabljajo samo za skoke z
vijega na nizje. Drugi ga uporabljajo kot splosen
izraz za vaje, ki temeljijo na skakanju in metanju
in jih zato izvajamo na dinami¢en nadin.

Stevilne prednosti pliometrije

Bistvo pliometrije se skriva v izkoris¢anju cik-
lusa raztezanja in krajSanja (CRK). Natancni
mehanizmi, ki so podlaga tega ciklusa, so Se ved-
no predmet razprav in onkraj dometa tega clan-
ka. Pri pliometriji gre za shranjevanje elasticne
energije in prispevek avtonomnega zivénega
sistea.

Ceprav je razvijanje CRK zelo pomemben vidik
pliometrije, je prepri¢anje, da je to njena edina
prednost, mo¢no omejevalno. Vse prevec trener-
jev se osredotoc¢a samo na ta vidik in zato njihovi
varovanci pliometrije nikoli ne izkoristijo do kraja.

CRK lahko opisemo kot reaktivno moc. Plio-
metrija je najboljSi posamicni nacin razvijanja te
sposobnosti. Toda lahko jo zaposlimo tudi za raz-
vijanje eksplozivne moci, moci, ki se nanasa na
drzo telesa ter ekscentricne modi, tj. modi, pri
kateri se miSice ne kréijo, ampak se upirajo raz-
tezanju. Kdor zanemarija te stevilne dobre plati, to
pocne v lastno skodo!

Eksplozivna moc in pliometrija se popolnoma
ujemata. V nasprotju s tradicionalnimi vajami v dvi-
galnici utezi, katerih gibi proti koncu razpona po-
stajajo vedno pocasnejsi, pri pliometriji pospese-
vanje traja ves ¢as giba in tako zrcali dejansko
Sportno gibanje. O pliometriji lahko npr. razmis-
liamo kot o vaji za eksplozivno mo¢ z zelo lahkim
bremenom (gibanje, kot sta tehnika potega in
sunka pri dviganju utezi sta primera razvijanja eks-
plozivne moci s tezkim bremenom).

Pri moci, ki se nanasa na drZo telesa, gre za
sposobnost ohranjanja optimalne tehnike. Sport-
niki tega pogosto ne razumejo in se preve¢ osre-
dotoc¢ajo na razvijanje ¢im vecje sile in eksplo-
zivne moci. Toda e pri tem niso sposobni vzpo-
staviti pravilne telesne drze, trpi ucinkovitost, po-
leg tega pa se ogrozajo Se s poSkodbami. Ne-
ucCinkovite gibe pogosto opisujemo z izrazom
“uhajanje energije”. Vedno je smiselno ¢im bolje
izkoristiti maksimalno in eksplozivnho mo¢, ki ju
trenutno imate - Sele potem ju razvijate napre;.

Ekscentricno moc lahko razvijamo s pliomet-
ricnimi vajami, kaze da veliko bolje kot s tradicio-
nalnimi vajami za mo¢ z utezmi. Krivulja sile in
hitrosti njenega razvijanja razlo¢no kaze, da na
ekscentriéni nacin lahko razvijemo vecjo silo kot
na koncentric¢ni. To vidimo v primeru iz resni¢ne-
ga zivlienja: sposobni smo ublaziti skok z viSine,
na katero ne bi mogli nikoli sko¢iti. Pri tradicional-
nem treningu z utezmi vsak dvig skoraj vedno iz-
vedemo v popolnem ekscentricnem IN koncen-
tricnem razponu giba. Zatorej je koncentri¢na
obremenitev “zamejena” z bremenom, ki ga lah-
ko dvignemo ekscentricno. Prav v tem koncen-
tricnem odklonu treninga z utezmi se pliometrija
izkaze za izjemno dragoceno.

Wrhsmski
degezek

O seksu

Je seks umazan?
Samo ¢e ga pocenjas
prav.

Woody Allen (1935-),

Vse, kar ste si vedno Zeleli
vedeti o seksu (film, 1972)

Tisti seks je bil doslej
najbolj zabavna stvar,
pri kateri se nisem
smejal.
Woody Allen (1935-),
Annie Hall (film, 1977)
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Vrhmmski
desezek

Tehnika

Iztocnice za treniranje

Ko razmislite o vseh opisanih prednostih, je
ocitno, da je pliometrija veliko ve¢ kot zgolj CRK.
Zato se moramo vprasati zakaj, kdaj in kako naj v
treningu uporabljamo nacin, ki ga poznamo z ime-
nom pliometrija. Precej obrabljen trenerski nas-
vet za pliometrijo je, naj si Sportniki predstavljajo,
da “skacejo po zZerjavici’. Nasvet ni brez podlage,
saj s prispodobo govori o ¢im krajSem kontaktnem
Casu (tj. stiku stopal s tlemi) in tako spodbuja
maksimalen izkoristek CRK. Peri tistih, ki se Se
ucijo osnov pliometrije, pa lahko taka spodbuda
zavaja k slabi tehniki. Gre tudi za navzkrizje med
Gasom, ki je potreben za razvijanje maksimalne
sile in Gasovnim okvirom, ki optimizira ciklus raz-
tezanja in krcenja (CRK). Razvijanje maksimalne
sile zahteva dlje ¢asa. Zato se mora trener na-
tancno odlociti, kaj si zeli od dolo¢ene vaje, pre-
den izbere ustrezno iztocnico. Tako za moc, ki se
nanasa na drzo telesa kot za ekscentri¢no in kon-
centricno eksplozivno mo¢ je morda bolje, da
poudarja dober, Cvrst stik stopal s tlemi (ne na
prstih) in da si Sportnik vzame dovolj ¢asa, da
obvladuje gibanje in da na podlago deluje s
smiselnosilo. Ko vse to obvlada, se lahko zarisce
usmeri v krajSanje kontaktnega ¢asa.

Oglejmo si torej nekaj specificnih prednosti/
koristi pliometricnega treninga in kako ga lahko
uporabimo v praksi razli¢nih Sportov.

Mostveni Sporti (nogomet, ragbi itd.)

Nogomet zahteva hitrost v ravni ¢rti in odli¢no
okretnost. To se kaze v dejstvu, da skoraj vsi
poklicni klubi na svetu svoje igralce preskusijo
glede teh lastnosti. Pliometrija lahko postane
glavno orodje za razvijanje obeh.

Dejstvo, da s pliometricnim treningom lahko
izboljSamo hitrost v ravni ¢rti, za trenerje sprinter-
jev Ze dolga leta ni nobena skrivnost. Novozeland-

Edini del telesa, ki se pri teku dotakne tal, so stopala, zato je zelo pomembno,
da to storite dobro. Cilj naj bi bil pristanek na srednjem delu stopala, pri c¢emer
pa naj bi stopalo vlekli navzgor proti goleni. S tem najbolje izkoristimo ciklus raz-
tezanja in krajsanja v Ahilovi kiti. Izogibajte se doskakovanju na prste, pri kate-
rem je stopalo obrnjeno navzdol.
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ski raziskovalci so nam omogodili sijajen vpogled
v proces pridobivanja hitrosti. Dokazali so, da je
mogoce izboljsati rezultate v v Sprintih na 10 in
40m po 8 tednov trajajoCem programu s 15 eno-
tami pliometriCnega treninga. Menijo, da je do
izboljSanja prislo zaradi 4,4-odstotnega skrajsanja
kontaktnega ¢asa. To mnenje podpirajo njihovi
avstralski kolegi, ki so pokazali, da lahko s plio-
metri¢nim treningom pove¢amo togost misic in
kit. Toge misice in kite namre¢ zmanjsajo razpon
gibanja v gleznju, zato se skraj$a ¢as, ko je sto-
palo v stiku s tlemi.

Vsak nogometni trener vam bo povedal, da je
sprint v ravni ¢rti sijajna stvar, da pa nogometasa
v resnici naredi velikega okretnost. Razne studije
so preucevale ucinkovitost razli¢nih tehnik tre-
niranja na spreminjanje smeri gibanja. Pregled teh
raziskav na Univerzi Edith Cowan je pokazal, da
dvostranske vertikalne vaje (npr. olimpijski dvigi,
pocepi, mrtvi dvigi in vertikalni skoki) ne izboljsuje-
jo sposobnosti spreminjanja smeri gibanja. Na-
sprotno pa postopki treniranja, ki vsebujejo hori-
zontalno usmerjene pliometri¢ne vaje, kot so npr.
skoki z noge na nogo, in vaje, usmerjene v eno
ali drugo stran (lateralna pliometrija), npr. skoki v
stran (sonozni in z odrivom z eno nogo) prispeva-
jo k sposobnosti spreminjanja smeri. Se en dokaz
za to je dejstvo, da z lateralno pliometrijo lahko
izboljSamo spreminjanje smeri gibanja, ne vpliva-
mo pa z njo na vertikalni skok.

Nogometni treneriji naj si vzamejo dovolj ¢asa
za uvajanje teh vaj v trening. Najbrz bi bilo prav,
da nekaj ¢asa porabijo za osnovne vaje stabilnos-
ti, od katerih lahko napredujejo k treningu za iz-
boljSanje dosezkov. Ne bojte si vzeti dovolj ¢asa
zarazvijanje tehnike. Dobro je, Ce tehniko in nad-
zor razvijate vso sezono ali celo dlje. Dobra novi-
ca je to, da je vaje za stabilnost mo¢ vnasati v
ogrevanje. Tabela 1 ponuja nekaj uporabnih pri-
merov postopnega napredovanja od lahkega k
zahtevnemu. Vodilo naj bo 50-80 dotikov tal s
stopali v eni enoti treninga. Pliometricne vaje
zahtevajo svezega Sportnika, zato so v enoti tre-
ninga na vrsti vedno pred bolj utrujajo¢imi kondi-
cijskimi vsebinami.

Zenske, ki se ukvarjajo z ekipnimi $porti, naj-
bolj ogroza poskodba prednje krizne vezi. Glede
te poskodbe so Sestkrat bolj ogrozene kot mos-
ki. Razlogov za to je ve¢: na stevilne ni mogoce
vplivati s treningom, recimo na Q-kot med kolkom
in kolenom. Danes je znano, da program treniran-
ja pliometrije, ki v okviru ogrevanja vsebuje manj
intenzivne pliometricne vaje, zasnovane na ravno-
tezju, znatno zmanjsa pogostost te poskodbe. Ka-
ze, da sta glavni koristi takega treninga splosno
izboljSanje zivéno-misi¢nega nadzora v predelu
kolen in smotrnejsa raba zadajsnjih stegenskih mi-
Sic za “zaviranje” pred nezazelenimi gibi. To je do-
bra novica za zenske ekipne Sporte, a je ne bi
smeli spregledati niti moski, saj poskodba pred-
nje krizne vezi lahko pogubno vpliva na igral¢evo
kariero.

Kosarka in odbojka

Trenerji med testi najbolj cenijo vertikalni skok,
Se posebej pri kosarkarjih in odbojkarjih. To je



Izberite si orozje

Tabela 1: nekaj primerov priljubljenih pliometri¢nih vaj za vertikalne, horizontalne in stranske gibe

Lahko Zmerno Tezko

Vertikalno Skok z Skok na skrinjo Skok s skrinje
nasprotnosmernim na skrinjo
gibanjem (spusc¢amo
se v pocep in takoj
nato odsko¢imo)

Horizontalno Poskok na isti nogi, Sonozni skok Skoki z noge na nogo
tako da se ob v daljino z mesta
doskoku “prilepite”
na tla in v tem
polozaju ostanete
nekaj trenutkov
(video primeri so na
spletu, i§¢ite pod
hop-and-stick)

Lateralno/vstran Skok v stran in nekaj | Poskoki po eni Skoki z noge na nogo
trenutkov zadrzite ali drugi nogi vstran | vstran, toda s
polozaj v doskoku premikanjem naprej

(video primer na
spletu pod “diagonal
bound”)

sposobnost, ki jo je mogoce dobro razviti s tre-
ningom, Ceprav ne kar ¢ez no¢. Vemo, da mora
biti pliometrija specificna/ustrezna gibanju, ki ga
zelite izpopolniti, zato je smiselno, da prizadevan-
ja za izboljSanje vertikalnega skoka vkljucujejo
veliko - vertikalnega skakanja!

Dejstvo, da s pliometri¢nimi vajami lahko izbolj-
Samo navpicni skok, je sploSno znano, posebej
pa nas zanima, kateri nacini vadbe so najbolj
ucinkoviti. Analiza ve¢ kot 50 raziskav odkriva
naslednje:
¢ najvecje prirastke zagotavljajo programi, ki tra-
jajo dlje od 10 tednov (ali 20 enot pliometri¢ne-
ga treninga);
¢ pliometrija bolj kot zacetnikom koristi izkusenim
Sportnikom;

* v eni enoti treninga naj bo vsaj 50 skokov;

¢ pliometrija je najbolj u¢inkovita, ¢e so vaje raz-
licne (skok z nasprotnosmernim gibanjem, globin-
ski skok, skok iz pocepa);

¢ dodatno breme ne prinasa nobenih prednosti.

Potem pridemo do pomembnega vprasanja:
koliksen bi moral biti napredek? Na to vplivajo
mnogi dejavniki, med njimi dotedanje izkusnje,
kakovost in koli¢ina treninga ter genetika. Kot vodi-
lo lahko povemo, da s pliometricnim treningom v
skoku z nasprotnosmernim gibanjem lahko na-
predujemo od 7-10%. Nekateri trenerji imajo za
izboljSanje vertikalnega skoka raje tako imenovani
kompleksni trening, tj. trening, kjer se v isti enoti
treninga dviganje utezi izmenjuje s pliometrijo. Ni
znano, ali to deluje bolje kot loCen trening z utezmi
in pliometrija. Vsekakor pa predstavlja ucinkovit
nacin organizacije treninga in zagotavljanja, da
koristno izrabite Cas, ko dvigate utezi.

Vzdriljivostni Sporti/triatlon
Pliometrija je bolj povezana s Sporti in discipli-
nami, kjer sta pomembna hitrost in eksplozivna

mo¢, ne vzdrzljivost. Vendar je vrsta dobrih raz-
logov, zaradi katerih je pametno, ¢e modro struk-
turiran rezim pliometri¢nih vaj dodamo tudi progra-
mu treninga vzdrzljivostnih $portnikov.

Ce se vrnemo k prednostim pliometrije, mora-
mo reci, da je njen najudarnejsi vidik pre-obre-
menjevanje ciklusa raztezanja in kréenja (CRK).
Vemo zZe tudi, da je CRK temeljna prvina u¢inko-
vitega teka (pomembna je torej tehnika). Ce zeli-
mo na specifi¢en nacin pre-obremeniti CRK, nas-
topi vprasanje, s kaksnimi vajami to dosegamo.
Recimo, da te¢emo hitreje, kot je za triatlon nor-
malno. Trening Sprinta na specificen tekaski nacin
krepko obremeni CRK, da ne omenjamo drugih

Poleg tega se je pokazalo, da s tradicionalnim
pliometricnim programom (razni skoki, poskoki in
globinski skoki) dobro trenirani tekaci na srednje
in dolge proge za okrog 5 odstotkov izboljsajo
gospodarnost teka. To je zelo pomembno, kaijti
tak napredek je pri zelo dobro treniranih tekacih
tezko doseci. Tekaci so napredovali, ne da bi
izboljsali maksimalno porabo kisika (VO,max), kar
pomeni, da gre za “dodaten” pribitek povrhu
obicajnih adaptacij, do katerih vodi vzdrzljivostni
trening.

S pliometrijo lahko izboljSamo tudi ¢vrstost drze
telesa, kar tekace in triatlonce naredi bolj u¢inko-
vite ter manj dovzetne za poskodbe. S pliomet-
ricnim treningom je mogoce izboljsati dinami¢no
stabilnost (sposobnost obvladovanja gibanja)
podobno kot s treningom ravnotezja. To Se enkrat
osvetljuje potrebo, da mora trener poznati cilj do-
lo¢ene vaje in jo primerno poucevati. Ce sta cilj
ravnotezje in stabilna drza telesa, se mora trener
osredotociti na manjSo intenzivnost in koli¢ino, a
kakovost tehni¢ne izvedbe; intenzivnost in koli¢i-
na narascata postopno.

Wrhsmski
degezek

Pravzaprav ...

Lastniki racunalnikov
Macintosh so 80
odstotkov pogosteje
vegetarijanci kot
lastniki PC-jev.

Hunchblog,
21. april 2011

Utah je prva ameriska
zvezna drZava, ki je
razglasila svoje
uradno strelno oroZje:
Browning M1911.
PridruZuje se uradnim
drzavnim: fosilu
(allosaurus), sadju
(Cesnja), dragemu
kamnu (topaz) in
ptici (galeb).

spletna stran BBC News,

18. marec 2011
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Vrhmmski
desezek

O seksu

Neko¢ veliko ljudi,
moskih in Zensk,
ni vedelo, kaj naj
pravzaprav
pricakujejo od seksa,
zato si niso gnali
k srcu, Ce se vse
ni vedno najbolje
izteklo.

Kingsley Amis (1922-1995),

Jake’s Thing (1979)

Ko je bil star 97 let, so

Eubieja Blaka

vprasali, v kateri

starosti usahne spolni

nagon:

“Boste pa morali

vpraSati koga, ki je

starejSi od mene.”
Eubie Blake (1883-1983),
v Anekdotah Neda Sherina

(1993)

|
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Izrazoslovje

Ciklus raztezanja in krajSanja

Gre za hitro raztezanje misice (ekscentricno
kréenje), ki mu takoj sledi koncentri¢no krée-
nje (misi¢na vlakna se krajsajo, napetost mi-
Sice narasca). Tipicen primer ciklusa razteza-
nja in krajSanja sta dvoglava mec¢na misica in
Ahilova kita med ciklusom tekaskega koraka.
Ko se stopalo dotakne tal, je glezenj obre-
menjen ekscentricno, obremenitev pa se hit-
ro spremeni v koncentricno upogibanje sto-
pala pri odrivu s prstov.

Prednja kriZna vez
Kolenska vez, ki preprecuje hiperekstezijo, tj.
pretirano iztegnitev kolena.

Vedno vec je znamenj, da pliometriCne vaje tri-
atloncem pomagajo pri zastrasujocem prehodu s
kolesa v tek. Vsak, ki je poskusal teci takoj po
napornem kolesarjenju, ve, da sprememba vzor-
ca zivénomisicnega delovanja lahko unici celo
najboljSo tehniko teka. Letosnje raziskave pa
kazejo, da tistim, ki trpijo zaradi motenj zivéno-
misicnega nadzora, ko sestopijo s kolesa, 8-
tedenski program pliometricnega treninga moc¢no
ublazi tezave.

Povzetek

Pliometri¢ni trening ocitno ponuja kup razli¢nih
prednosti, ki lahko pripomorejo k boljsim Sportnim
dosezkom v vrsti Sportov oz. Sportnih disciplin. Da
bi jih Sportniki in treneriji do kraja izkoristili, mora-
jo imeti zelo jasno predstavo, kaj natan¢no si zeli-
jo doseci in nato ustrezno izbrati vaje, trenerji pa
tudi izto¢nice za njihovo izvajanje. Ko se Sportnik
zave teh vprasanj, se mu ponuja novo skrivnho
orozje v njegovi treninski orozarni.

Mark Jarvis je zaposlen na Angleskem institutu za
Sport in dela doktorat iz pliometricnega treninga.

Peak Performance 298

PREHRANA

Vitamin D:
dajte soncu prostor!

Na kratko

V Clanku:

* pojasnjujemo pomembnost vitamina D za
zdravje in doseZke in vlogo sonca pri ohra-
njanju stanja vitamina D v telesu;
 svetujemo, kako naj Sportniki ohranjajo
¢im boljse zdravje in dosegajo ¢im boljse
rezultate.

Tveganje koZnega raka zaradi pretiranega izpo-
stavljanja ultravijolicnemu sevanju je vsem dobro
znano. Toda presenetljive nove raziskave nas
opozarjajo, da pretirano izogibanje soncnim Zar-
kom ni skodljivo le glede nasega dolgorocnega
zdravja, ampak lahko skrha tudi ostrino sportnim
dosezkom. Andrew Hamilton pojasnjuje...

Nikoli ne bom pozabil, kako mi je babica kot
otroku v usta potiskala jusno Zlico ribjega olja.
“Vitamin D je dober za kosti in zobe!” me je tola-
zila, ko nisem in nisem hotel odpreti ust. Seveda
je imela prav, a Sele zadnje ¢ase spoznavamo,
kako zelo je vitamin D pomemben za ¢lovekovo
zdravje.

Kaj je vitamin D?

Preden si bomo ogledali nekaj zanimivih novih
odkritij o vitaminu D, se je vredno nanj ozreti z
nekoliko ostrejsim pogledom. Vitamin D je hor-
monu podobna snov in sodi v skupino v mascobi
topnih, steroidom podobnih spojin, ki se pojav-
liajo v dveh velikih fizioloSko pomembnih oblikah:
kot vitamin D2 (ergokalciferol) in vitamin D3 (hole-
kalciferol). Vitamin D brez katere od dveh Stevilk
se nanasa na D2 ali D3 ali pa na oba.

Vitamin D3 je v telesu najbolj aktivha oblika in
nastaja v kozi vretencarjev (tudi ljudi) po izpostav-
ljanju ultravijolicnim zarkom soncnega sevanja.
Nahaja se tudi v nekaterih vrstah naravne hrane,
npr. v mastnih ribah, jajcih, mleku in nekaterih
vrstah mesa (fabela 1 na naslednji strani navaja
nekaj dobrih prehranskih virov). Zaloga vitamina
D vtelesu je torej funkcija vnasanja vitamina v telo
s hrano in izpostavljanja sonénim zarkom.

Vecje pomanjkanje vitamina D, Se zlasti v
otrostvu, lahko kvarno vpliva na mineralizacijo
kosti, kar vodi k vrsti bolezni “mehkih kosti”, med
njimi je gotovo najbolj znan rahitis. Rahitis je otros-
ka bolezen, za katero je znacilna zavrta rast in
deformacija dolgih kosti. Konec 19. in v zacetku
20. stol. so nemski zdravniki opazili, da lahko 1do
3 Cajne zlicke ribjega olja na dan (to olje je boga-
to z vitaminom D) zaustavijo rahitis, in ko so v
zacetku 20. stol. zaceli mleku dodajati vitamin D,
je rahitis v zahodnih dezZelah postal redka bolezen.
Vendar se Se vedno pojavlja, pogosteje v afriskih
in azijskih skupnostih, katerih tradicionalna oblaci-
la pokrivajo vecino ali vse telo in kjer posamezni-
ki veliko ¢asa prebijejo v zaprtih prostorih.

Sonce in vitamin D

Vitamin D lahko nastaja iz naravne snovi v tele-
su (izvira iz holesterola in se imenuje 7-dehidro-
holesterol), ko je koza izpostavljena soncu. Opo-
zoriti pa moramo, da se ta reakcija dogaja zaradi
UVB Zarkov v soncni svetlobi. Ko je sonce viso-
ko na nebu, recimo v poletnih mesecih ali vse leto
v tropskih krajih, son¢na svetloba vsebuje dovolj
UVB zarkov, da omogoci sintezo vitamina D. Toda
ko je sonce nizko, morajo njegovi zarki, preden
dosezejo povrsino zemlje, potovati skozi vedji
volumen ozracja, pri ¢emer se vsebnost UVB zar-
kov moc¢no zmanjsa.

Pravzaprav so raziskave pokazale, da so od
novembra do februarija, ko je Cloveska koza v jas-
nih dnevih soncu izpostavljena na zemljepisnih
Sirinah okrog 42° severno (Sirina, kjer so mesta
Boston, Rim in Marseille), UVB Zarki tako Sibki, da
vitamin D ne more nastajati v telesu niti opoldan,
ko je sonce najvisje na nebu. Ce se premaknemo
Se visje na zemljepisno Sirino okrog 52° (npr. Lon-
don, Amsterdam in Berlin), se vitamin D v kozZi ne
more sintetizirati kar od oktobra do marca.



Tabela 1: Izbrani viri hrane, bogate z vitaminom D

Vrhsmski

Hrana ME v Odstotek
porciji* DY** d | v H
Olje polenovke, 1 jusna Zlica 1360 340 S e Z@ <
Losos (pacifiski), kuhan, 85g 794 199
Skusa, kuhana, 85g 388 97
Tuna, konzervirana v vodi, odcejena, 85g 154 39
Mleko, nemastno, polmastno in polnovredno, obogateno z 115-124 29-31
vitaminom D, 1 skodelica
Z vitaminom D obogaten pomaran¢ni sok, 1 skodelica 100 25

(preverite na nalepki, ker razli¢ni proizvajalci dodajajo
razli¢no veliko vitamina D)

Jogurt, okrepljen z 20% DV vitamina D, okrog 170g 80 20
(mocneje obogateni jogurti nudijo ve¢ dnevne vrednosti
vitamina D)

Okrepljena margarina, 1 jusna Zlica 60 15
Sardine v olju, odcejene (2 sardini) 46 12
Kuhana jetra, govedina 46 12
Kosmici za takoj$njo uporabo, obogateni z 10% DV vitamina | 40 10
D, 1 skodelica (nekateri kosmici so obogateni Se moc¢neje)

1 jajce (rumenjak in beljak); vitamin D se nahaja v rumenjaku | 25 6
Svicarski sir, 30g 6 2

*ME = mednarodne enote
** DV = dnevna vrednost. DV so razvili pri ameriski FDA, da bi potro§nikom pomagali primerjati vsebnost
hranil v razli¢nih proizvodih v kontekstu zauzite hrane enega dne.

Zveza med zemljepisno Sirino in UVB sevanjem  Slika 1. UVB sevanje (indeks) in sinteza vitamina D na razliénih zemljepisnih
za tri razli¢ne zemljepisne Sirine (Honoluluna21°,  Sirinah
Vancouver na 49° in Yukon na 63°) je prikazana 12
na sliki 1.

Bodite pozorni na to, kako ¢as za sintezo vita-
mina D (UV indeks 3, ki ga prikazuje debelejsa
vodoravna ¢rta) v Vancouvru traja samo od mar-
ca do oktobra, v Yukonu pa samo od maja do
avgusta.

Sonce in zdravje

Zakaj je zveza med soncnim sevanjem in vita-
minom D tako pomembna? Vedje Stevilo novejsih
raziskav je odkrilo razlo¢no linearno zvezo med
zemljepisno Sirino/izpostavljanjem UVB in tvegan-
jem, da se razvijejo razne vrste raka ter druge
hude bolezni, kot so sréne bolezni in multipla 4 — —-——— — " g L — -
skleroza. Tako je npr. neka avstralska raziskava
ugotovila, da obstaja obratna zveza med UVB
sevanjem, ki ga prejmejo matere v prvih treh me-

Honolulu
~

skrajno visok
10 -

_| visok Vancouver

zmeren

UVB indeks
(o]
|

2 -

secih nosec¢nosti in poznejsim tveganjem multiple -—— Yukon
skleroze pri otrocih. Drugace povedano, otroci,
ki se rodijo maja in junija (tj. tisti, katerih matere o
so bile prve tri mesece nosece v ¢asu avstral-
Skega poletja’ ko je uvB Sevanje Vv OkOIjU Veéje) Januar Marec Ma] JUIU September November
s0 znatno manj zbolevali za multiplo sklerozo kot .
tisti, ki so se rodili novembra in decembra (ko so  sréne bolezni. Ce si ponovno ogledamo MS, opa-
prvi trije meseci nose¢nosti potekali v ¢asu avs-  zimo, da preprost graf pogostosti njenega pojav-
tralske zime) - glej sliko 2. lianja po svetu glede na zemljepisno Sirino izraza

Bolj na splo$no je vedje $tevilo raziskav odkri-  jasen odnos med zemljepisno §irino in njene raz-
lo mo&no zvezo med zemljepisno §irino (izpostav-  Sirienostjo - ¢im dlje od ekvatorja smo, tem bolj
lienostjo UVB sevanju) in tveganjem bolezni, kot  je razSiriena MS (slika 3). Podoben odnos (ij. vec- |
so razne vrste raka, multipla skleroza (MS) in  ja zemljepisna $irina/manj UVB sevanja in vi§ja | julij/avgust 2011 11
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Slika 2: Tveganje multiple skleroze (polna krivulja) glede na mesec rojstva in okolisko sevanje
UVB v prvih treh mesecih leta (prekinjena krivulja)
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Slika 3: Razsirjenost MS glede na zemljepisno Sirino
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Razsirjenost multiple skleroze

v 55 svetovnih regijah
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Zemljepisna Sirina

pojavnost bolezni) velja tudi za raka prostate in
plju¢, pa tudi za umrljivost zaradi kakrSnegakoli
vzroka.

Sonce, vitamin D in zdravje

Zakaj je son¢no sevanje in izpostavljanje zar-
kom UVB tako tesno povezano z zdraviem? Danes
imamo neizpodbitne dokaze, da visoka koncen-
tracija vitamina D v telesu zagotavlja dobro zas¢i-
to pred Stevilnimi boleznimi. Preprosto receno:
¢im dlje od ekvatorja zivite, tem vedje je tveganje
teh bolezni, kajti slabsa izpostavljenost UVB se-
vanju pomeni manj vitamina D v telesu.

Dokazi o povezanosti vitamina D v telesu z
boljSim zdraviem, so ze tako prepricljivi, da so
nekatere dezele, npr. ZDA, pred kratkim popravile

navodila glede vnosa vitamina D v telo s hrano
(glej okence 1), ker postaja zelo ocitno, da je
koli¢ina vitamina D, ki ga potrebujemo preprosto
zato, da zagotovimo zdravo rast kosti, precej
manjsa od optimalne, ki zagotavlja ohranjanje
splosnega zdravja.

Problem Se zaostruje dejstvo (dokumentirano
s podatki), da Se zlasti na vecjih zemljepisnih Siri-
nah ljudje s hrano dobijo premalo vitamina D.
Tako je neka lanska nemska raziskava ugotovila,
da skoraj polovica Nemcev s hrano dobi prema-
lo vitamina D, 15-30 odstotkov pa jih trpi zaradi
resnega pomanjkanja tega hranila - torej ima
dovolj vitamina D samo Cetrtina vsega prebivalst-
va Nemcije.

Raziskovalci so poudarili, da bo strogo uposte-
vanje sedanjih navodil glede “varnosti pred son-
cem” (izogibanje soncu med 11. in 15. uro) in
prehranska priporocila (med 5 in 10mcg/dan za
odrasle) “neizogibno privedlo do pomanjkanja vi-
tamina D”. Potem so Se ocenili, da bi lahko z za-
gotavljanjem ustreznega statusa glede vitamina D

Okence 1: Nova ameriska navodila
glede vnosa vitamina D v telo

V ZDA so 30. novembra 2010 vpeljali nove
priporocene koli¢ine vitamina D. Te so:

e 1-70 let: 600 mednarodnih enot na dan
(ME/dan)

e StarejSi od 70 let: B00ME/dan

* Nosecnice in dojeCe matere: 600ME/dan

V EU je priporo¢ena dnevna koli¢ina samo
200ME/dan. Vendar, kot bomo videli pozne-
je, so v zimskih mesecih (Ce je sevanje UVB
v okolju Sibko) celo koli¢ine, ki jih priporoca-
jo v ZDA, mo¢no neustrezne.




nemsko zdravstvo na leto prihranilo do 37,5 mili-
jard evrov.

Vitamin D in Sportni dosezki

Spoznali smo torej, da nas veliko vitamina D,
ki nastaja v kozi pod vplivom sonca ali prihaja v
telo s hrano, ohranja zdrave, in da ga ljudem po-
gosto manjka. Toda kaksne so posledice primanj-
kljaja vitamina D za Sportnike? V zacetku 20. stol.
so Sportnike spodbuijali, naj se dovolj sondijo, kajti
veliko trenerjev in Sportnikov je bilo prepri¢anih,
da jim to koristi. Znanstvena podpora takega po-
Cetja pa je bila takrat Se Sibka.

Nedavna odkritja na podroc¢ju molekularne bio-
kemije kazejo, da Clovekovo misicno tkivo vsebuje
posebne sprejemnike za vitamin D in da ta zato,
ker deluje kot steroidom podoben hormon, ocit-
no lahko spodbudi sintezo beljakovin (s spodbu-
janjem dejavnosti genov) v misicnem tkivu. Dos-
lej Se niso opravili nobenih specifi¢nih raziskav s

Okence 2: Tveganje in dobre strani
soncenja

Zadnja leta upraviceno poteka intenzivno
osvescanje ljudi o tveganjih pretiranega
soncenja, ki lahko povzroci koznega raka. V
luci nedavnih odkritij pa nekateri raziskovalci
vendarle menijo, da zdajsnji nasveti odrazajo
pretirano previdnost.

Tako npr. spletna stran britanskega Insti-
tuta za raziskovanje raka (pravilno) navaja, da
“od oktobra do marca nasa koza ne more
tvoriti vitamiona D zaradi Sibkega UVB sevan-
ja”, nato pa (nepravilno) nadaljuje, da “pri
vecini ljudi zaloga vitamina D, ki jo telo ustvari
poleti, traja dovolj dolgo, da z njim prebijejo
zimo.” Podatki tega preprosto ne podpirajo;
dejstvo je, da raziskave od vsepovsod pri ve-
likem Stevilu ljudi ugotavljajo manj kot optimal-
no stanje vitamina D in da to postaja svetovni
zdravstveni problem. Pretirano izpostavljanje
soncu je tvegano in se mu moramo izogibati,
toda preudarno in zmerno soncenje se zdi
povsem razumno, saj nas lahko dejansko Sciti
pred raznimi vrstami raka in drugimi degene-
rativnimi boleznimi.

Za tiste, ki se odlo¢no izogibate soncu,
bodo izsledki neke povsem sveze raziskave
gotovo zanimivo branje. Raziskovalci, ki so
preucevali navade Svedinj glede sonéenja,
so ugotovili, da je bila umrljivost (zaradi ka-
teregakoli vzroka) tistih, ki jih je sonce v naj-
stniskih letih opeklo dva- ali veckrat na leto,
pozneje manjsa kot umrljivost tistih, ki jih je
opeklo enkrat ali nikoli. Ugotovili so tudi, da
se je pri zenskah, ki so tri desetletja hodile na
obmorske pocitnice in se tam soncile, zmanj-
Sala smrtnost zaradi kateregakoli vzroka in
zaradi srénih bolezni. Ali to pomeni, da bi
morali na vrat na nos zdrveti na sonce in se
mu razgaljeni nastavljati? Nikakor. A zdaj
vemo, da nekaj malega rednega izpostavlja-
nja son¢nim zarkom nikakor ne skoduje in
nam dejansko celo koristi.

Sportniki, da bi ugotovili, ali vecja koli¢ina vitami-
na D v telesu pripomore h krepitvi misic, vseka-
kor pa je dokazano, da znatno pomanjkanje vita-
mina D povzro¢i misi¢no Sibkost, ki jo imenujemo
miopatija. Ker je vse, kar bi lahko pri Sportniku
poslabsalo misicno mo¢, voda na mlin njegovih
tekmecev, je optimizacija Sportnikovega statusa
glede vitamina D samoumevna, tudi zaradi sicers-
njih zdravstvenih koristi.

Naslednji razlog, zakaj je status vitamina D
pomemben za Sportnike, so njegove kratko- in
srednjeroéne prednosti. Ze dolga leta poznamo
vlogo vitamina D pri presnovi kalcija in zdravju
kosti. Odkrili pa so tudi, da manj kot optimalna
koli¢ina vitamina D v telesu povecuje tveganje
stresnih zlomov zaradi pretirane rabe dolo¢enih
kostnih tkiv. V neki finski raziskavi je 800 mladih
vojakov intenzivno vadilo 90 dni zapored; tistim,
ki so pri tem utrpeli stresne zlome, je predvsem
manjkalo vitamina D. Ta dejavnik je bil veliko
mocnejsi kot recimo starost, indeks telesne teze
in dejstvo, ali so kadili ali ne. Glede na to, da je
stresni zlom resna in Sportno pot ogrozajoc¢a po-
Skodba, so te ugotovitve vredne upostevanja.

Se en pomemben razlog, zakaj status vitami-
na D Se zlasti Steje pri Sportnicah, je imunski
sistem telesa. Medtem ko se blagega kaslja ali
prehlada otresete dokaj hitro, lahko resnejse
okuzbe, kot sta gripa ali bronhitis, unicijo tudi
najboljSe nacrte. Zdaj vemo, da je ustrezna kolici-
na vitamina D nujna za dobro delovanje imun-
skega sistema. Najnovejsi znanstveni izsledki
raziskovalcev z Univerze v Kaliforniji glede vita-
mina D in zdravja imunskega sistema govorijo
takole: “Lastnost vitamina D, da vpliva na zdravje
clovekovega imunskega sistema, je mocno od-
visna od posameznikovega statusa glede tega vi-
tamina; pomanjkanje lahko privede do nenavad-
nega odzivanja na okuzbe ali do avtoimunosti.”

Status glede vitamina D

Kratek povzetek tega, kar smo opisovali, je:
koli¢ina vitamina D v telesu je iziemno pomem-
bna za zdravje in dobro pocutje, optimalno stan-
je pa je bistveno tudi za $portne dosezke. Se
ve¢, vemo tudi, da je vitamin D v telesu tesno
povezan z izpostavljanjem soncu in da ljudje,
ki Zivijo na vecjih zemljepisnih Sirinah, status
vitamina D v telesu vzpostavljajo tezje kot drugi,
Se zlasti pozimi. Kaj torej pravijo raziskave o ti-
pi¢nih koncentracijah vitamina D v Sportnikovem
telesu?

Zbrani podatki niso spodbudni. Neka raziska-
va v lzraelu (son¢ni drzavi) je pri ugotavljanju stan-
ja vitamina D pri 98 Sportnikih odkrila, da ga
primanjkuje kar 73% udelezencev raziskave (po-
manjkanje so opredelili s koncentracijo vitamina
D v krvi, nizjo od 30 nanogramov v mililitru krvi).
Primanijkljaj pri tistih, ki so se ukvarjali z dvoran-
skimi Sporti, je bil Se ved;ji, toda tistih, ki so se s
svojim Sportom ukvarijali na prostem in niso imeli
dovolj vitamina D, je bilo Se vedno 40 odstotkov.
Glede na to, da je Izrael soncna dezela, so taki
rezultati presenetljivi in nam dajo misliti, kako je
s stanjem vitamina D pri Sportnikih v dezelah visje
na severu.

Wrhsmski
degezek

Pravzaprav ...

Dramatik Ben
Johnson (1572-1637)
je edini pokojnik, ki
so ga v westminstrski
opatiji pokopali v
pokonénem poloZaju.
spletna stran Westminstrske
opatije

40 odstotkov
angleskih nogometnih
menedzZerjev ima
nevarno visok krvni
tlak.

Zveza menedzerjev angleske
nogometne lige

|
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O seksu

Osebno o seksu ne
vem nic, ker sem bila
vedno porocena.

Zsa Zsa Gabor (1919-),
v Observerju 16. avgusta 1987

Edini nenaravni seks
je tisti, ki ga ne mores
izvesti.

Alfred Kinsey (1894-1956)
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Prakticne posledice za treniranje

Pomanjkanje vitamina D se zdi veliko bolj raz-
Sirjeno, kot smo Se pred kratkim mislili in lah-
ko pogubno vpliva na Sportne dosezke . Zato
bi morali Sportniki:

e vse leto uzivati z vitaminom D bogato hra-
no, Se posebej pa pozimi;

e razmisliti o dodajanju vsaj 600ME vitamina
na dan, pozimi pa do 1000ME;

* spomladi, poleti in jeseni redno brez zascit-
nih krem nastavljati koZo rok in nog zmerne-
mu son¢nemu sevanju (2-krat na teden od 5
do 30 minut med 10. uro dopoldan in 3. uro
popoldan);

e status vitamina D lahko preverjate s krvni-
mi testi; atleti naj bi v mililitru krvi imeli najmanj
40ng vitamina D.

V neki nedavni ameriski raziskavi v Karolini je
sodelovalo 41 Sportnikov (12 jih je nastopalo v
dvoranskih Sportih, 29 pa v Sportih na prostem).
Ugotavljali so, kako je z njihovim statusom glede
vitamina D v razli¢nih letnih ¢asih. Za kriterij nor-
malnega stanja so vzeli 40 nanogramov vitamina
D v mililitru krvi. Ugotovili so, da je jeseni, pozimi
in spomladi imelo optimalen status 75,6%, 15,2%
in 36% Sportnikov (jesen-zima-pomlad). Ugotovili
so tudi povezavo med boleznimi in nizko koncen-
tracijo vitamina D spomladi in so Sportnikom sve-
tovali, naj pozimi prehrano dopolnjujejo z vitami-
nom D.

Neka druga ameriska raziskava ugotavlja na-
slednje: “Premalo vitamina D lahko vpliva na Sport-
nikov splosno zdravje in zmoZnost treniranja, ker
Skodljivo vpliva na zdravje kosti, naravno imunost
in na imunost, povezano z vadbo, ter na vnetja.”
Zatrjujejo tudi, da bi morala biti optimalna minimal-
na koncentracija vitamina D v krvi visja od dokaj
nizke 30-40 nanogramov v mililitru krvi in pred-
lagajo, naj bi Sportniki dosegli najmanj stanje
75ng/ml na naslednje nacine: redno, a Se ved-
no varno, naj noge in roke izpostavljajo soncu
(dvakrat na teden po 5-30 minut med 10. uro
dopoldan in 3. uro popoldan, tj. v ¢asu, ko je
sonce visoko na nebu), odvisno od letnega ¢asa,
zemljepisne Sirine in obarvanosti koze (glej
okence 2 na prejsnii strani). Ce to ni mozno (npr.
od oktobra do marca na vecjih zemljepisnih Siri-
nah od 50°), naj prehrani dodajajo po 1000 do
2000ME vitamina D3 na dan.

Sklep

Vitamin D je za zdravje in Sportne dosezke ve-
liko pomembnejsi, kot smo do nedavnega mislili.
Danes prehranski strokovnjaki menijo, da je to
najbolj razsirjeni vitaminski deficit in vzrok stevilnih
bolezni ter zgodnejSe smrti med tistimi, ki jim ga
redno primanjkuje. Sportniki, celo tisti, ki redno
trenirajo na prostem, se morajo zavedati, da lah-
ko pomanjkanje vitamina D, pa naj gre za prehran-
ski primanjkljaj ali premalo UVB sevanja, skoduje
tudi njihovim dosezkom.

Andrew Hamilton
Peak Performance 297

KOLESARJENJE

Stiske s tempom
pri voznji na kronometer

Na kratko

Clanek

* pojasnjuje tradicionalen pristop k tempu
vozZnje na kronometer;

» pregleda nove raziskave o “tempu z varia-
bilnim naprezanjem” na valovitem terenu;
e priporo¢a nekaj prakticnih ukrepov za
izboljsanje osebnega rekorda.

Sredi kolesarske sezone smo in stevilni kolesarji
se podajajo na tekme v Zelji po novem osebnem
rekordu v voznji na kronometer ali boljsem
dosezku v cestni dirki. Andrew Hamilton si je za
nas ogledal, kaj pravi o tempu kolesarjenja
znanost in je ob tem prisel do nekaterih presenet-
liivih sklepov.

Ko gre za tempo pri voznji na kronometer ali na
etapni dirki, verjetno veste, da nerazumno hiter
zacetek pobira davek v poznejsih fazah voznje, ko
se v nogah nabere utrujenost povzroc¢ajoci laktat.
Atudilagoden tempo, pri katerem se dobro pocu-
tite vse do ciljne ¢rte, vam postavlja vprasanje,
namre¢ koliko hitrejsi bi lahko bili, ¢e bi na pedale
mocneje pritiskali ze v zacetnih kilometrih voznje.
Kako bi bilo torej najbolje presoditi naprezanje in
tempo, da bi na koncu iztrzili ¢im boljsi rezultat?

Dokaj priljubljena metoda za krajSe voznje na
kronometer je, da si v mislih razdaljo razdelite na
Cetrtine in se odlocite za relativno naprezanje na
vsaki od njih (glej okence 1). Toda ¢e se prvi¢ v
zivljenju odpravljate na 160km dolgo cestno dir-
ko, bo vasa glavna strategija glede tempa verjet-
no zahtevala enakomeren in zmeren tempo, ki
vam bo zagotovil, da sploh pridete do cilja.

Enakomerno ali variabilno naprezanje

Ne glede na razdaljo dirke obic¢ajno svetujejo
strategijo enakomernega naprezanja na celotni
razdalji, pri Cemer lahko intenzivnost opiSemo kot
“skoraj maksimalno trajnostno naprezanje” za tis-
to razdaljo. Toda Ceprav strategija enakomerne-
ga naprezanja zveni intuitivno pravilna, najnovejSe

Okence 1: Delitev na cetrtine
Obicajen pristop k voznji na kronometer
(vkljuéno s triatlonsko etapo kolesarjenja)
zahteva premislek o tempu na vsaki Cetrtini
proge. Pogosto priporocajo, da prvo ¢etrtino
prevozite nekoliko zadrzano, da “odkrijete
svoje kolesarske noge” in ustvarite temelj za
naslednje tri Cetrtine. V drugi Cetrtini nekoli-
ko pospesite, da pridete do zazelenega tem-
pa, medtem ko je cilj voznje v tretji Cetrtini
mentalno zdrzati v dosezenem tempu. Zadnja
Getrtina s ciljem na vidiku je namenjena po-
vecCevanju naprezanja (Ce je to Se mozno), saj
se zavedate, da bo trpljenja kmalu konec.




raziskave nakazujejo, da v resnicnem svetu klan-
cev in dolin ter vetra v prsi ali v hrbet morda to le
ni najboljsa resitev.

Pred nekaj leti so podatki matemati¢nega mo-
deliranja pokazali, da voznja z razli¢nim vlaganjem
moci glede na razmere na cesti lahko prinese
boljSe rezultate (glej okence 2).

Najnovejsa raziskava prave dirke na kronome-
ter te izsledke potrjuje. Neka druga skupina bri-
tanskih raziskovalcev je preucila dve razlicni stra-
tegiji pri 20 izkusenih kolesarjih med dirko na kro-
nometer po valovitem terenu. Strategiji sta bili:

e ohranjati konstantno intenzivnost 255W ves ¢as
dirke;

* ohranjati povprec¢no intenzivnost 255W gle-
dano na celotno razdaljo, a dopustiti spreminjanje
intenzivnosti na razli¢nih delih proge glede na
oblikovanost terena.

Okence 2: Teorija variabilnega tempa

Leta 2007 je skupina britanskih razisko-
valcev zacela modelirati strategije variabilnega
in konstantnega naprezanja med simulacijo
vozenj na ¢as na 10 in 40km, da bi ugotouvili,
kako z razlicnimi strategijami kolesariji pre-
magujejo veter v prsi in v hrbet s hitrostjo do
10m/s in vzpone ter spuste z nakloni od +10%
do -10%. Med scenariji so bili nasledniji:
¢ 10-kilometrski kronometer z menjavanjem
kilometrskih odsekov 10-odstotnih vzponov in
10-odstotnih spustov;
¢ 40-kilometrski kronometer z menjavanjem
vetra v prsi in hrbet na vsakih 5km (hitrost
vetra 4,4m/s).

Rezultati so pokazali, da so pri hipotetic-
nem povprecnem naprezanju z mocjo 290W,
pri cemer so dopustili, da je naprezanje ni-
halo med 260 in 320W (namesto konstant-
nih 290W), na 40- kilometrski progi prihrani-
li 26 sekund. Se vegji prihranki ¢asa so bili pri
SibkejSem naprezanju (pri Sibkejsih kolesar-
jin), ¢e so bili sposobni naprezanje mo¢no
spreminjati.

Raziskovalci so nato svojo teorijo presku-
sili na pravih kolesarjih, ki so poganjali pedale
cikloergometra s simulacijo vzponov in spus-
tov. Vsak kolesar je brez kakrsnihkoli omejitev
“progo” prevozil v ¢im krajSem Casu in iz tega
so izraCunali povpre¢no intenzivnost njegove-
ga naprezanja. Potem so morali simulirano
progo prevoziti upostevajoc dve strategiji gle-
de tempa:
¢ s konstantnim naprezanjem, ki je ustreza-
lo povpreénemu naprezanju med prvo voznjo;
¢ v variabilnem tempu, pri katerem so za 5%
zviSali naprezanje, ko so vozili navkreber in
zmanjsali, ko so vozili navzdol (tako da je bila
povpreéna moc¢ naprezanja enaka tisti pri
konstantni voznji).

Kljub temu, da so nekateri kolesarji s tezavo
spreminjali intenzivnost naprezanja, so rezul-
tati pokazali, da so z variabilnim tempom do-
segli precej boljse rezultate (do 4,3%) kot pri
voznji s konstantnim naprezanjem - izsledki so
se torej ujemali z matemati¢cnim modelom.

Zakaj je variabilna moc smiselna?

Strategija, ki priporoc¢a vrtenje pedalov z
razlicno intenzivnostjo, pomaga izboljsati
dosezek, ¢e naklon proge ni konstanten, in
ko pomislimo, je to logi¢no. Prvi¢, vCasih zna
biti zelo tezko pedale vrteti s konstantno moc¢-
jo. Celo naravni progi veter nenehno spremi-
nja smer in mo¢ (tudi zato, ker ceste vijugajo
po pokrajini), kar pomeni, da se mora za kon-
stantno hitrost naprezanje ves ¢as spremin-
jati. Ko vozite v klanec, je, Ceprav znate vesce
uporabljati prestave, Se tezje ohranjati kon-
stantno naprezanje. Delno je vzrok to, da je
na kratkih in poloznih vzponih bolj naravno, da
poskusate ohranjati konstantno hitrost in
frekvenco vrtenja pedalov, ne da bi znizali
prestavo, ¢eprav lahko mo¢, ki jo za to potre-
bujete, mo¢no naraste.

Drugi¢, mocnejSe naprezanje na vzponih
in varCevanje z energijo pri spustih lahko
zmanj$a izgubo energije zaradi zraCnega upo-
ra, ki je, vsaj na kolesu, vas glavni sovraznik.
Mo¢, ki jo potrebujete za premagovanje zrac-
nega upora, se povecuje s kubom hitrosti
voznje. Primer: Ce hitrost povecate s 16 na
24km/h, govorimo o 50-odstotnem povecan-
ju, toda mo¢, ki jo za to potrebujete, poskoci
za 335%.

Ce okrepite naprezanje na vzponu in ohra-
njate enako hitrost, povzrocite le rahlo po-
vecanje zracnega upora v primerjavi s tem, da
naprezanja ne spremenite in v klanec zato
vozite pocasneje (kajti tako ali drugace je
vasa hitrost relativno nizka). Ce nekoliko po-
pustite pri spustu (in tako upoc¢asnite voznjo
v primerjavi z enakomernim naprezanjem) je
izguba energije zaradi zranega upora precej
manjsa kot pri hitrem spustu (do ¢esar bi pri-
Slo pri konstantnem naprezanju). Ne poza-
bite, energija, ki jo porabljate za premagova-
nje zra¢nega upora, narasca s kubom hitrosti
- izgube postanejo torej veliko vecje pri visjih
hitrostih.

Kolesarji so stirikrat dirkali na 4km dolgi progi.
Dve vozniji sta bili s povpre¢no konstantno inten-
zivnostjo, pri dveh je intenzivnost nihala glede na
naklon ceste. Podobno kot pri matemati¢nih simu-
lacijah so rezultati pokazali, da je bila najboljSa
strategija tista, pri kateri so se lahko naprezali raz-
licno moc¢no, in sicer bolj med vzponi in manj med
spusti. Cas voznje na razdalji 4km se je s tako stra-
tegijo skrajsal za 12s (2,9%), kar je seveda veliko.

Veter v prsi

Ugotovitve glede nihanja naprezanja po raz-
licno razgibanem terenu se ujemajo z nekaterimi
poprejsnjimi v zvezi z variabilnim naprezanjem pri
voznji z vetrom v prsi in v hrbet. Sedem kolesarjev
je poganjalo pedale lastnih koles na trenazerju
Computrainer, ki je bil programiran za simulacijo
16, 1km dolge voznje na kronometer na ravni pro-
gi z vetrom hitrosti 8m/s v prsi (prva polovica
proge) in v hrbet (druga polovica proge). Vsi kole-
sarji so najprej opravili test vtempu, ki so ga gle-
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de na svoje sposobnosti izbrali sami. Povpre¢na
mo¢, s katero so vozili (intenzivnost), je bila osno-
va za izracun strategije v naslednjih dveh pre-
skusih A'in B:

A. Variabilno - Kolesarji so prvi odsek z vetrom v
prsi vozili s 5% mocnejsim naprezanjem od po-
vpre¢nega, na drugih 8km pa so se naprezali
manj, tako da je bila povpre¢na mo¢ naprezanja
enaka kot na uvodnem testu.

B. Konstantno - Kolesarji so vso progo prevozili
s konstantno mocjo, natanéno tako kot na uvod-
nem testu.

Rezultati so pokazali, da sta tako strategija
konstantne kot strategija variabilne voznje privedli
do boljsega rezultata, kot so ga kolesarji dosegli
na uvodnem testu. Vzrok je vtem, da kolesarji, ko
so prepusceni sami sebi, obic¢ajno zacnejo pre-
hitro in ceno zac¢etnega pretiravanja placajo s
slabsim konénim rezultatom. Ta ugotovitev se
sklada s pristopom po Cetrtinah, ki smo ga opisali
na zacetku c¢lanka. Ugotovili so tudi, da je bila
strategija, ki spodbuja variabilno naprezanje, rahlo
boljsa od strategije konstantnega tempa. Razis-
kovalci so prisli do naslednjega sklepa: “Kolesarji
naj izberejo strategijo konstantnega tempa, ko so
okoljske razmere konstantne, toda ¢e so odseki
s klanci in vetrom v prsi ali hrbet, je bolje upora-
biti strategijo variabilnega naprezanja. To strate-
gijo je najbolje meriti z napravami, ki merijo moc¢,
s katero kolesar vrti pedale.”

Iz teorije v realnost

Kako lahko zgornja odkritja pretvorimo v ¢im
hitrejsi tekmovalni tempo? Sledi nekaj namigov,
ki nam kazejo pot od teorije k praksi:

1. Zavoznjo na kronometer po ravnem in v popol-
nem brezvetrju je najboljSa strategija konstantne-
ga naprezanja.

2. Privozniji po rahlo valovitem terenu je najbolje,
da naprezanje na vzponih okrepite za okrog 10%
in za enako mero popustite pri spustih. Isto (a v
manjsi meri) velja tudi za voznjo z vetrom v prsi ali
v hrbet.

3. Ceprav lahko intenzivnost naprezanja merite z
merilniki moci, lahko uporabite tudi monitor sréne-
ga utripa. Ne poskusajte frekvence srénega utri-
pa ohranjati enakomerne, ampak pric¢akujte, da
se bo na tezjih odsekih zvisala za 10-15 utripov
v minuti in na lazjih za priblizno toliko znizala. Po-
skusajte pa v celotnem nastopu ohranjati bolj ali
manj enako povprecno src¢no frekvenco.

4. Na zelo dolgih voznjah (ko od telesa zahtevate
veliko ve¢ kot normalno) je najbolje igrati varno
igro in ves Cas voziti enakomerno ter zagotoviti
predvsem to, da boste prisli na cilj.

5. Ne glede na vse povedano, pa morate glede
tempa poslusati tudi lastno telo.

Andrew Hamilton, strokovnjak za sportno pre-
hrano in ¢lan Ameriskega kolegija za Sportno
medicino.
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TRENIRANJE OTROK

Po mielinski poti

Na kratko

Clanek

e opisuje razliko med vescino in tehniko,
* navaja osnovna nacela za uspesno treni-
ranje mladih atletov.

Tom McNab nam ponuja svoje videnje razvoja
mladih atletov in se spominja pogledov legen-
darnega trenerja Wilfa Paisha.

Knjiga Daniela Coyla Koda nadarjenosti opi-
suje fizioloske procese, po katerih poteka ucen-
je vescin. V bistvu gre za polaganje plasti mielina
preko zivénih celic. Ko te plasti postajajo debelej-
Se, signali postajajo mocnejsi in hitrejsi. Tako se
postopno krepijo Zivéni krogotoki.

Na doloéene nacine je fizioloSka osnova raz-
lage s pomocjo mielina nebistvena. Pomembno
je, kako prepricamo ta vrazji mielin, da se ovije
okrog Zivénih vlaken in izbolj$a Sportni dosezek.

Coylova knjiga je polna primerov u¢enja vescin
iz Sporta in umetnosti in vredno je preuciti nekaj
lekcij, ki jih ti primeri ponujajo atletiki. Coyle opi-
suje futsal, brazilski nacin u¢enja nogometnih
vescin z manjso, tezjo Zogo in majhnimi mostvi, ki
igrajo na majhnih igris¢ih. Potem omenja nizozem-
ski program, Coerverjevo metodo, pri kateri vsak
otrok s svojo zogo vadi razne manevre, kar najbo-
lie opiSemo z izrazom “zaprte” tehnike. Te nato
“odprejo” in jih preskusijo v napol tekmovalnih
situacijah, kasneje pa v mostvenih igrah na majh-
nih igriscih.

Nizozemska in brazilska metoda imata veliko
skupnega, namre¢ spremenjeno (prilagojeno)
opremo, prostor in Stevilo igralcev. Obema je
skupno veliko stevilo stikov z zogo, tj. polaganje
mielinskih plasti. Toda nizozemska metoda je
manj negotova, manj priloznostna in bolj formal-
na ter postopna. Coerver sledi svoji zamisli tudi v
“kratkem” tenisu, tako da zacetniku ¢im hitreje
potisne v roke man;jsi lopar in penasto zogico ter
ga popelje skozi osnovne oblike udarcev in v
modificirano igro.

Tehnika in vescina

To me je pripeljalo do razlike med tehniko in
vescino, necesa, kar je celo v strokovni literaturi
precej nejasno. Tehnika je preprosto nacin izva-
janja neke discipline v okviru pravil. Vesc¢ina je
izrazanje tehnike v tekmovalnih okolis¢inah. Teh-
nika postane vescina Sele, ko se izraza skozi tek-
movanije, Sele to ji podeli pravi pomen. Ta vidik se
je izgubil v gibanju Zabavaj se do izpolnitve. Bist-
vo atletike je (enako kot bistvo vseh drugih Spor-
tov) tekmovanije in delamo ji medvedjo uslugo, ¢e
na to pozabljamo.

Pa se za trenutek ozrimo h glasbi. Zgornji po-
gled (Ceprav na visji tehni¢ni ravni) prepoznamo
v venezuelski Dudemalovi metodi, v njegovem
sistemu usposabljanja mladih glasbenikov, ki pri-
hajajo iz revnih okolij. Tam ze na zelo nizki tehnicni
ravni mladega glasbenika “potisnejo” v mladinski



orkester, nekako tako kot bi mladega atleta po-
slali na tekmovanje.

Za veliko vecino otrok je izkusnja v Sportnem
klubu edina priloznost v zivljenju, da kot udele-
zenci dozivijo Sportno tekmo. Teh nekaj beznih
uric bo njihova edina izkusnja sprinta na vso moc,
drsanja ob letvico za skok v viSino in opotekanja
v zaklju¢ku teka na 800m. Treniranje tehnike brez
tekmovanja je kot Hamlet brez princa. Kaijti bist-
vo atletike je tekmovanje, od samega zacetka,;
zato mora biti sredis¢na otrokova izkusnja v at-
letskem klubu.

Bistvo vsega zgodnjega razvoja vescin je ¢im
prej nastopati v disciplini, lahko ustrezno prila-
gojeni, spremenjeni. Vredno je omeniti primere,
ki jih Coyle navaja iz glasbe. Pri Suzukijevi meto-
di u¢enja violine dajo otroku majhno violino in lok,
a mora od samega zacCetka zavzeti pravilno drzo.
Tega ne odlaga na poznejsi ¢as, ko bo okrepil
trup. Ne, on samo poskusa najti pravilno drzo in
scasoma se misice, ki jo omogocajo, naucijo
vzpostavljati ustrezno napetost.

V zacCetku - to se dogaja tudi, ko se u¢imo
voziti avto - misice, ki nimajo nobenega opravka
z igranjem violine, povzroc¢ajo razne napetosti in
krée, ki pa se postopno razblinijo. Triletni Mozart
se v igranje violine ni uvajal tako, da bi lovil rav-
notezje na eni nogi ali tekal okrog na tla postav-
lienih plasti¢nih stoZzcev. Ne, grobo je skripal po
strunah in postopno prilagajal drzo in tehniko s
pomocjo svojega ucitelja, oceta, ki je bil glasbe-
nik.

Wilfove lekcije

Vse, kar sem opisoval poprej, velja tudi za atle-
tiko; to so lekcije, ki nam jih je moj stari prijatel;
Wilf Paish ponujal ve¢ino svojega pestrega tre-
nerskega zivljenja. Izmislil si je preproste “de-
lovne” tehnike, ki so otrokom pomagale, da so
tekli ali skakali skoraj takoj po tistem, ko so prvi¢
stopili na atletski stadion. Tako so suvali kroglo in
metali disk s preprosto frontalno tehniko. Za Wil-
fa je bilo zarisGe suvanja krogle visok desni ko-
molec, visoka leva stran, “boksanje” krogle ven v
“kalibrirano” podrocje. Pri frontalnem metu diska
je disk pocival na levi rami, od koder ga je mladi
metalec z dolgim zamahom nazaj (“dolga” roka) in
izmetom v nasprotni smeri prav tako vrgel v
vnaprej odmerjeni prostor.

Sele ko so otroci utrdili te osnovne gibe, je Wilf
stopil korak naprej, kajti vedel je, da manj kot 1%
otrok, ki se vpiSejo v klub, nadaljuje do odraslih
atletov. To pomeni kratko atletsko izobrazbo,
pogosto le malo ve¢ kot kak ducat ur. Pred krat-
kim sem vprasal organizatorico atletskega progra-
ma za otroke v starosti do 11 let, koliko od 4000
otrok, ki so ze stopili skozi njena vrata, je nadal-
jevalo do odraslih atletov/atletinj. Odgovor je bil:
sedem.

Zato v tej starosti ni smiselno delati vaj, ki bi
lahko koristile kdaj pozneje odraslemu specialis-
tu. Za vecino otrok ni nobenega dolgoro¢nega
razvoja mladega atleta, zanje je samo kratkoroc-
na mladostniska izkusnja. Kakrsnokoli pou¢evan-
je, kitega ne prizna, je preprosto ignoriranje real-
nega stanja stvari.

Wilf Paish je dobro vedel, da otroci prihajajo v
atletske klube zato, da bi tekli, skakali in metali,
tako kot so prihajali v nogometne klube, da bi ig-
rali nogomet. Trdil je, da lahko skupino otrok v 30
sekundah nauci suvati kroglo. Rekel sem mu, da
laze, ker sem meril Cas in ugotovil, da je trajalo
celih 45 sekund!

Ravni tehnike

To me je lahkotno pripeljalo do bistva vseh at-
letskih tehnik, ki jih lahko razdelimo v (1) delovne,
(2) vmesne in (3) vrhunske. Na uvodni ravni, ko so
otroci stari od 10-13 let, redki sezejo preko Wil-
fove “delovne” tehnike. Tezava je v tem, da ima-
jo redki trenerji kakrsnokoli predstavo o delovnih
tehnikah in se zato tudi ne zavedajo, kako nepri-
merne so popolnejSe tehnike - tu se lahko udi-
mo od deseterobojcev.

Celo na olimpijskih igrah lahko vidimo vrhunske
deseterobojce in sedmerobojke, kako kopje me-
¢ejo s kratkim zaletom in kopjem, umaknjenim
dale¢ nazaj za trup. Vidimo lahko atlete, ki kroglo
mecejo s preprostim korakom ¢ez krog, kratkim
zaletom za skok v visino in preletom letvice z mi-
nimalno uslo¢enim hrbtom (“sede”) in dokaj pre-
prosto tehniko teka ¢ez ovire.

Vse to se dogaja zato, ker morajo biti desete-
robojci, glede vescin vsekakor nekoliko podhran-
jeni, strokovnjaki za izrabo ¢asa in gibanja. De-
seterobojec se zaveda, da ima veliko manj ¢asa
kot specialist, da izbrusi svoje vescine, zato se
skupaj s trenerjem odlocita za vmesne tehnike.
Daley Thompson bi s tehniko Sergeja Bubke lah-
ko preskocil 6m, a se je moral zadovoljiti z veliko
nizjo visino, ker je bila njegova tehnika veliko bolj
osnhovna.

Vse metode skupinskega poucevanja se mora-
jo drzati naslednjih osnovnih nacel:

1. Ustvariti je treba spremenjene - olajSane -
razmere.

2. Prilagoditi moramo opremo.

3. Ohranjati moramo visoko razmerje med tekmo-
vanji in treningi, pravzaprav visje kot pri odraslih
atletih.

4. Mlade atlete je treba pouditi o pravilih njihove-
ga Sporta.

5. Pomembno je razumevanje atletskih vrednot.
6. Skrbno je treba izbrati discipline, vklju¢no z
nestandardnimi.

7. Poskrbeti je treba, da mladi atleti “vidijo” svoje
dosezke.

8. Veliko ponavljanja (polaganja mielinskih plasti).

Wilf Paish se je zavedal, da je spostovati zgor-
nja nacela zahtevna naloga, a da jim je mogoce
zadostiti. Skupaj sva prebila na stotine ur ter raz-
pravljala o metodah poucevanja. Wilf ni imel ¢asa
za poplavo neutemeljenih vaj in vaj, ki jih je opi-
sal kot “ropotijo” - menil je, da masijo arterije atle-
tike. Prepri¢an je bil, da so dolo¢ene aktivnosti
samo maskarada ucenja in da z njimi otroke le
opeharimo.

In Wilf ni imel ¢asa za “uzivanje”. Pravilno je
razumel, da so otroci, podobno kot deseteroboj-
ci, vescin zeljne zivalice, in da uzivajo v dosezkih,
izpopolnjevanju spretnosti ter iz tega izhajajocih
rezultatin. Ce bi otrokom odrekli to veselje, bi jih

Wrhsmski
degezek

Pravzaprav ...

3. oktobra lani

je Nemcija odplacala
zadnji obrok vojne
odsSkodnine

za 1. svetovno vojno.

Der Spiegel, spletna stran,
28. sept. 2010

Na bankomatih
v Vatikanu lahko
transakcijo opravite
v latins$c¢ini.
Reuters,
21. sept. 2011
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O seksu

Se nikoli nisem srecal
nikogar, katerega
zelja, da bi okrepil
svojo moralno mo¢,
bi bila tako mocna
kot spolno poZelenje.

Konfucij (551-479 pr. n. §.),
Zbrana dela

Jaz bom enako kot
ona. - Zenska
natakarju, ko gleda,
kako se Sally
pretvarja, da doZivlja
orgazem.

Nora Ephron (1941-),

Ko je Harry srecal Sally
(film, 1989)
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prikrajsali za bistvo atletike. To je bilo tudi zariSce
Wilfovega poklicnega Zivljenja v atletiki - in to filo-
zofijo bom na visji ravni obdelalv svojem nasled-
njem ¢lanku.

Tom McNab, nekdanji glavni trener britanske
atletske reprezentance, pisec o treniranju in
poucevanju v Sportu.

Peak Performance 298, pomlad 2011
TRENIRAN]JE

Vzdrzljivostni zlati rudnik:
dragocena zrna resnice
za Sportnike!

Na kratko

Clanek

e prinasa nove dokaze, da pri uspesnih
vzdrZljivostnih Sportnikih pravzaprav pre-
vladuje Sibko intenziven trening (SIT)

e pojasnjuje, zakaj je SIT nujen, pa tudi
zakaj ne sme nikoli postati edini nacin tre-
niranja vzdrzljivosti, ¢e se Zelimo od rek-
reativnega preseliti v tekmovalni Sport.

Kateri fizioloski mehanizmi in najboljse prakse po-
vezujejo kenijske tekace, norveske smucarske
tekace in spanske kolesarje? Kaj ima “celicno sig-
naliziranje” opraviti s prvaki? Joe Beer pojasnjuje...

Uspeh v vzdrzljivostnih Sportih je vsota Stevilnih
ur specificnega treninga in tekmovalnih izkusen;.
V drugem delu tega dvodelnega cClanka si bomo
ogledali Se ve¢ podatkov, zbranih od tako dale¢
narazen, kot sta zgoc¢a jugovzhodna Afrika in mrzli
sever Norveske. Zakaj? Zato, ker se pred nami
pocasi odvija model, ki namiguje, da bi moral
glavnino vzdrzljivostnega treninga tvoriti Sibko in-
tenziven trening (SIT), povezan z veliko manj
specificnega zelo intenzivnega treninga (ZIT),

treninga na laktatnem pragu (TLP) in aktivhostmi
za razvijanje miSi¢ne moci in hitrosti gibanja.
Model postaja znan z imenom “pravilo 80:20”.
Pois¢imo torej dokaze, da ta model prenese
strokovno kritiko.

Avtobiografije, Clanki v Sportnih revijah in raz-
iskave, ki preucujejo vrhunske vzdrzljivostne
Sportnike, ugotavljajo, da vecina najboljsih trenira
med 20 in 40 urami na teden. Ta ¢as napolnijo z
aerobnim treningom, intenzivnejsim anaerobnim
treningom, treningom za misi¢no moc¢ in splosno
kondicijo. Toliko treninga bi amaterski Sportnik, ki
si prav tako zZeli potrkati na skrajne meje svojih
sposobnosti, tezko prenesel; dobra novica pa je,
da v elitnem Sportu pravzaprav stejejo metode in
zdruzevanije razli¢nih vrst treninga, ki telo pripravi-
jo do maksimalne adaptacije (forme) - ne samo
ogromna kolicina opravljenega dela.

Vrhunski smucarski tekaci

Raziskava, ki v tabeli 1 v Stevilkah opisuje tre-
ning elitnih norveskih smucarskih tekacev, nava-
ja tako koli¢ino treninga tekacev svetovnega kot
nacionalnega razreda. Povsem ocitno je, da pre-
vladuje SIT, torej Sibko intenziven trening (pa naj
akronim zveni Se tako Saljivo) - tj. aerobni trening
z intenzivnostjo, ki sodi v razpon od 60-81% mak-
simalne sréne frekvence (MSF). Malce bolj teh-
niéno povedano je to intenzivnost, pri kateri je
koncentracija laktata v krvi med 1,5 in 2,5mmol/I
- dale¢ pod intenzivnostjo, ki povzro¢a zbadanje
v pljucih in hiperventilacijo, ko se koncentracija
laktata v krvi povzpne na od 4-8mmol/I.

V tej raziskavi je ocitno, da so norveski smucar-
ski tekaci z vrha svetovnih lestvic zbrali 33% ur
Sibko intenzivnega treninga ve¢ kot tekaci nacio-
nalnega razreda, kar znasa 13 ur takega trenin-
ga na teden (v primerjavi z 9,75 urami njihovih
nekoliko manj vrhunskih rojakov). Tudi zmerno
intenzivnega treninga (ZIT) je bilo pri elitnih znat-
no vec¢ kot pri nekoliko slabsih tekac¢ih nacional-
nega razreda. To je trening z intenzivnostjo od
82-87% MSF (ustreza koncentraciji laktata od

Tabela 1: Primerjava med norveskimi smucéarskimi tekaci svetovnega in nacionalnega

kakovostnega razreda

Smucarski tekaci svetovnega razreda opravijo znatno vec Sibko intenzivnega treninga
(dodatnih 86 ur) kljub podobni koli¢ini MIT kot tekaci nacionalnega razreda.
Predpostavljamo lahko, da je dodaten cas, ko trenirajo Sibko intenzivno, zelo pomemben.

Svetovni razred

Ure %
SIT 340 76
ZIT 29 6,5
MIT 19 4.4
Hitrost 16 3,7
Moé 39 8,8
SKUPAJ 445 v 6 mesecih

Nacionalni razred

Ure %
254 73

14 4.4

19 5,0

7 2,3

31 9,3

341 v 6 mesecih

SIT = sibko intenziven trening
ZIT = zmerno intenziven trening
MIT = moc¢no intenziven trening



2,5-4mmol/I), ki ga véasih imenujemo “tempo do
anaerobnega praga” ali “nikogarsnja dezela cone
2" ali “hitrostni” trening. Kakrsnokoli ze je izra-
zoslovje, ta intenzivnost ni dovolj moc¢na, da bi Slo
za moéno intenziven trening (MIT), ni pa tudi SIT.
Vendar moramo v zvezi s to cono treniranja opo-
zoriti: tako tekaci svetovnega kot nacionalnega
razreda so na ta nacin trenirali samo 4-6% vse-
ga Casa, namenjenega treningu. To pomeni samo
67 minut za elitne in 32 minut za smucarske te-
kace nacionalnega razreda na teden.

Ker smucarski tek na startu vsebuje eksplo-
zivno prvino, trening, ki ga v tabeli opisujemo kot
“hitrost”, obsega startne tehnike in trening hitre-
ga gibanja, ki ga je pri tekacih svetovnega razre-
da vec¢ kot pri tekacih nacionalnega (16 ur proti
7 uram v 6 mesecih). Najbolj zanimiva (skrita v
besedilu raziskave) pa je ocena avtorjev, da “so
smucarji svetovnega razreda 40% Casa ve¢ kot
smucarji nacionalnega razreda posvetili drsalni
tehniki (105 proti 74 uram). Ta ¢as je tvoril okrog
23% njihovega skupnega ¢asa treniranja in mora-
mo predpostavljati, da v coni SIT.

Povzamemo lahko, da pri teh izvrstno treniranih
Sportnikih prevladuje aerobni trening (ki vsebuje
tudi veliko tehnike). Ne smemo pa spregledati, da
so trenirali tudi miSicno mo¢, povprec¢no dvakrat
na teden izvajali mo¢no intenziven trening (MIT)
in da so prvine treninga sestavili v zelo posebno
mesanico.

Povsem splosno re¢eno - ni ene same inten-
zivnosti treninga, ki bi nudila vse prednosti; us-
meriti se morate na razlicne stopnje intenzivnosti
(Sibko, zmerno in mo¢no) in tehni¢ne vidike tre-
ninga. Ker imajo amaterji za treniranje navadno na
voljo manj ¢asa, je zelo pomembno, da vsaka
enota treninga izpolnjuje zadani kratkorocni cilj in
da je smiselna glede na celotni program trenira-
nja, saj le tako lahko zanesljivo sledite dolgo-
ro¢nim ciljem. Ti smucarski tekaci svetovnega
razreda so povprecno trenirali manj kot 20 ur na
teden, in vendar vsi poznamo amaterje, ki trenira-
jo enako ali Se celo vec, a ne napredujejo, ker jim
treninga ne uspe narediti specificnega, tj. sorod-
nega tistemu, v ¢emer nastopajo.

Zakaj ta mesanica

Klasicni trening nekdanjih dni je obsegal ob-
dobje razvijanja temeljev, ki so mu sledila obdobja
velikega zmanjsanja koli¢ine treninga in preobrat
k moc¢no intenzivnemu treningu ter treningu hitros-
ti. Toda danes vecina elitnih vzdrzljivostnih Sport-
nikov izvaja oba tipa treninga vse leto, skrbijo le
za rahle premike glede poudarkov, nikakor pa ne
trenirajo izklju¢no ene ali druge prvine same. To
je prav mogoce rezultat dejstva, da lahko Sibko
intenziven trening v misicah povzroci vecje Stevi-
lo pozitivnih adaptacij, ne da bi telo pretirano ob-
remenjevali.

Neka lanska raziskava je odkrila, da 2 uri tra-
jajoca Sibko intenzivna enota treninga pospesuje
hitro okrevanje. A ¢e se premaknete navzgor v
cono 2 (koncentracija laktata 3mmol/I ali visja,
kar je intenzivnost okrog 85% maksimalne sréne
frekvence), se okrevanje precej zavlece. Ceprav
mnogi menijo, da je Sibko intenziven trening ne-

kaksna navlaka in zapravljanje ¢asa, pravzaprav
tvori temelj vsakega izvrstnega vzdrzljivostnega
Sportnika. Seveda morate trenirati tudi druge
prvine, a ni res, da bi morali vsak trening koncati
dotol¢eni - to samo pomeni, da trenirate naro-
be.

Pomembno se je zavedati, da imajo svojo viogo
vse intenzivnosti treniranja, razlog da jih moramo
uporabljati v dolo¢enih razmerjih, pa je mera, do
katere obremenjujejo telo in povzroc¢ajo prilaga-
janje. Kaze, da so stiri temeljne poti, po katerih
se lahko spreminjajo ali prilagajajo miSice trenira-
joCega Sportnika. Skupni proces lahko poenosta-
vimo kot:

trening - signalne poti - genski izraz - sinteza beljakovin

[genski izraz je proces, pri katerem se informacija , ki
jo prenasa nek gen, uporabi za sintezo beljakovin(e)]

Strokovnjaki menijo, da so najmanj stirje pri-

marni signali, ki povzrocijo adaptacijo. To so:

1. napetost in mehaniéni nateg misice,

2. povecana koncentracija stranskih proizvodov
aerobne proizvodnje energije,

3. povecana koncentracija kalcija v misSici,

4. spremenjeno energijsko stanje v misici.

Ti signali med treniranjem niso najpomemb-
nejsi, vsekakor pa jih Zelimo s treningom zdrami-
ti. Trening prozi signale, ki gene spodbudijo, da
povzroéijo pozitivne spremembe v beljakovin-
skem statusu misice. Teh treninskih signalov se-
veda Se ne razumemo v celoti, toda uvid v dejst-
vo, da nizka koncentracija glikogena v misicah
najbrz povzroca boljSe treninske odzive in vpliv
vecCkratnega treninga na dan omogocata globlji
vpogled v proces celi¢nega signaliziranja.

Ce bi trening uspeli prirejati tako, da bi prozil
pozitivna signalna sporocila, bi omogocili korist-
ne misi¢ne prilagoditve, ki pomenijo boljse Sport-
ne dosezke. Spodnji grafikon prikazuje nekaj
novih podatkov o vrhunskih vzdrzljivostnih Sport-
nikih. Od Kenije do Norveske, od kolesarjev do
veslacev podatki kaZzejo, da je 75-90% treninga
v obmocju Sibke intenzivnosti (glej sliko 1 na
naslednji strani). Sam sem prepri¢an, da imamo
sedaj dovolj podatkov (dokazov), da pogoste
enote mocno intenzivnega treninga in malo ur
treninga na teden NI prava pot naprej. Temu pri-
stopu tudi odkritja raziskav ne pritrjujejo, ampak
samo nakazuje alternativno pot, razlog pa ni ni¢
ved in ni¢ manj kot zelja, da bi bili drugacni ali da
bi prihranili Cas.

Se zadnje svarilo

Preden sprozim trend, da je lenoba prava pot
do novega osebnega rekorda, moramo Se nekaj
razcistiti. Noben elitni Sportnik ni dosegel svoje-
ga vrhunca po 2-3 letih z nekaj 30-minutnimi
enotami treninga na teden, ne da bi pozornost
posvecal tudi izpopolnjevanju tehnike in razvijan-
jumodi. Vsi Sportniki morajo sprejeti mo¢no inten-
ziven trening - prednosti jim prinasa preko celi¢-
nega signaliziranja, ki ga ni mogoce doseci na
noben drug nacin. Raziskovalci soglasajo, da
nekaj koristi lahko pri¢akujemo od treninga s
Sibko, zmerno (trening na laktatnem pragu) ali
mocno intenzivnostjo - a da vsak posilja speci-

Wrhsmski
degezek

Pravzaprav ...

Od 187 vrst sesalcev,
za katere so od leta
1500 mislili, da so
izumrli, so jih
ponovno odkrili 67 -
skoraj eno tretjino.

Royal Society B

Ameriski nacionalni
moto e pluribus unum,
iz mnogih eno, se je
prvi¢ pojavil v
Vergilovi pesmi
Moretum in opisuje
solatni preliv.

Mental Floss,
april/maj 2009
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Pravzaprav ...

LetalisCe v
Kandaharju v
Afganistanu je drugo
najbolj prometno
letaliSCe na svetu;
prvo je londonski
Heathrow.

Financial Times,
13. febr. 2010

Ljudje so najsre¢nejsi
v starosti 74 let. Na
lestvici od 1 do 7
najstniki svojo sreco
opisejo s 5,5.
Sre¢nost nato plahni
do 40. leta, ko
pristane pri 5,0, nato
pa se vzpenja in pri
74 letih doseze 5,9.

Social Indicators Research,
11. febr. 2010
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Slika 1: Delezi Casa, ki ga razlicne skupine vzdrzljivostnih Sportnikov namenjajo mocno inten-
zivnemu (MIT) in Sibko intenzivnemu treningu (SIT)
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kenijski tekadi norveski

smucarski tekaci

ficne signale in to pomeni, da trening elitnega
Sportnika vsebuje zelo dobro premisljieno mesa-
nico vseh sestavin:

e prevladuje Sibko intenziven trening,

* mocno intenziven trening uporabljamo zelo
preudarno (priblizno 2x na teden),

e zmerno intenziven trening (na laktatnem pragu)
ostaja specificen,

* obicajna prvina treninga je tudi razvijanje mak-
simalne misSi¢ne modi,

 tehniéni trening - veScost - je del stalnega
osredotocenja na ucinkovito delovanje misic.

Zato da bi postali boljsi, kot ste bili poprej,
morate svoji mesanici prvin treninga dodati samo
malo ve¢ osnovnega treninga. Morda inten-
zivnost vase inacice MIT ni bila dovolj moéna;
morda morate zmanjsati koli¢ino treniranja z
zmerno intenzivnostjo, tj. treniranja z intenzivnost-
jo laktatnega praga; morda morate samo malo
bolj razmisljati o tem, kaj pravzaprav po¢nete, ko
trenirate.

Najboljsa znana metoda (NZM) elitnih Sport-
nikov postaja bolj na raziskavah utemeljeno me-
Sanje trdega garanja z lahkotnejSim treningom
kot mesanje farmakoloskih dodatkov, ki jih neka-
teri uporabljajo za napredek. Trening ustvarja
pozitivhe signale, na katere se telo odziva, in
zato ne smete strmeti samo v delo delo delo,
ampak morate opazovati, kako se odzivi zrcalijo
v delovanju misic, moci ali tekmovalnem do-
sezku.

V prihajajocih letih bomo dobili Se ve¢ podatk-
ov in mozno bo Se bolj natan¢no opredeliti, kat-
erim prvinam naj vrhunski Sportniki posvecajo ¢as
in telesne ter mentalne moci. Toda od podatkov,
ki curljajo iz danasnjih raziskav, se lahko u¢imo ze
danes. Trik je v tem, da prvine treninga zmesate
priblizno tako, kot to znajo vrhunski Sportniki in
nato pustite svojim genom, da storijo, kolikor pac
morejo. Trenirajte pametno pa boste odkrili svoj
aerobni rudnik zlata.

Joe Beer, trener vzdrzljivostnih Sportov, avtor
knjige Need to Know Triathlon (Harper Collins).

Peak Performance 300, poletje 2011

Kljué: nizki stolpci = MIT; visoki stolpci = SIT

Spanski kolesarji evropski veslaci

KOLESARJENJE

Kolesarski dosezek:
trening za moc
rodi sadove!

Mnogi vzdrZijivostni Sportniki so prepri¢ani, da
trening za moc v resnici koristi samo kot zascita
pred poskodbami. Toda raziskave ponujajo cvrste
dokaze, da s treningom za moc kolesarji koristijo
tudi svojim tekmovalnim doseZzkom. Andrew
Hamilton pojasnjuje ...

Stevilni kolesariji ure in ure prebijejo na cestah
v upanju, da bodo tako iz svojega sr¢nozilnega
sistema iztisnili Se kaksno minuto prednosti pred
drugimi, hkrati pa se obotavljajo, Ce je treba dve
uri na teden trenirati z utezmi. Toda kot bomo videli
vtem ¢lanku, je vedno ve¢ podatkov o prednostih
razvijanja miSicne modi kolesarjev, zato vam lah-
ko zanemarjanje tovrstnega treninga odbrusi os-
trino v kosanju s kolesarskimi tekmeci.

Zacnimo s tistim, kar je glede razvijanja moci
vzdrZljivostnih Sportnikov, kakrsni so cestni kole-
sarji, ze krepko uveljavljeno. Pravilno uravnotezen
program treniranja lahko pripomore k izboljSanju
kolesarjeve eksplozivne mociin razmerja med nje-
govo mocjo in tezo, ne da bi pri tem znatneje po-
vecal telesno tezo (celo ¢e dviga zelo tezke utezi).
To ne vodi le k boljSim kolesarskim dosezkom
(npr. k boljsemu Sprintu in vecji moc¢i za prema-
govanje vetra v prsi), ampak lahko kolesarja tudi
zas¢iti pred poskodbami, ki so najvedji ubijalec
Sportnih rezultatov.

Kljub opisanim koristim pa je vse prevec kole-
sarjev Se vedno prepri¢anih, da bodo s treningom
za mo¢ povecali misicéno maso in poslabsali gib-
ljivost in tako zavrli napredek. To lahko sprozi
razmisljanje, ki si kot glavni cilj zastavi kopi¢enje
kilometrov na treningu, namesto da bi bil to oseb-
ni rekord ali uspesSen nastop v cestni dirki. Tak
pogled je napacen, ne najmanj zato, ker je og-
romno raziskav, ki ugotavljajo, da je velikanska



Okence 1: Gospodarna resnica

Gospodarnost govori o tem, kako ucinko-
vite so miSice (kar zadeva porabo kisika) med
submaksimalnim naprezanjem (ne pri 100-
odstotnem naprezanju). Cim bolj gospodarno
(varéno) delujejo vase misice, tem manj kisi-
ka potrebujete, da telo premikate z dolo¢eno
hitrostjo.

Vendar se morate zavedati, da gospodar-
nost gibanja ni isto kot tehni¢na ucinkovitost.
Z enakim naprezanjem lahko plavate hitreje,
Ce izboljsate ucinkovitost svoje tehnike v vodi,
celo Ce se vase misice ne krcijo bolj ucinko-
vito. Gospodarnost misic je namre¢ poveza-
na s kemi¢no in biomehanic¢no ucinkovitost-
jo kréenja misicnih vlaken.

Dobra novica je, da je gospodarnost kole-
sarjenja, teka in plavanja mogoce izboljSati -
z izboljSanjem pripravljenosti (kondicije), se
izboljsa tudi gospodarnost misic. Recimo, da
gospodarnost vrtenja pedalov izboljSate za
3%. To pomeni, da za enako porabo kisika,
enak subjektivni obcutek naprezanja in ena-
ko hitrost kolesarjenja zdaj porabite 3% kisi-
ka manj, kar pomeni tudi manj utrujenosti, Se
zlasti na dolgih razdaljah - podobno, kot da
standardna kolesa zamenjate z aero karbon-
skimi kolesi, samo veliko ceneje.

koli¢ina vzdrzljivostnega treninga najpogostejsi
vzrok pretreniranja in poskodb.

Trening za moc v vzdriljivostnih Sportih?

Ce zelo ocitne prednosti treniranja moci, ki
sem jih orisal v prejSnjih odstavkih, niso dovolj
prepricljive, da bi vas vrgle iz sedla in vas sem ter
tja usmerile v telovadnico, vas bo morda premak-
nilo to, kar sledi, kajti zadnja leta znanost ugotav-
lja, da zdruzevanje kolesarskega treninga s tre-
ningom za moc prispeva k napredku v kolesarskih
dosezkih, kakrSnega smo normalno povezovali s
specificnim vzdrzljivostnim treningom. Natan¢ne-
je, videti je, da z zdruZevanjem treninga za moc¢ s
tipicno kolesarskim lahko izboljSamo “gospodar-
nost kolesarjenja” (kako uc¢inkovito izrabljate kisik,
glej okence 1) in zato znatno tudi vzdrzljivostni
dosezek.

Zgodba se je zacela leta 2005, ko so znan-
stveniki na Novi Zelandiji preucevali ucinke tre-
ninga eksplozivne modi in zelo intenzivnih kolesar-
skih Sprintov na vzdrzljivostne in Sprinterske
dosezke. 18 cestnih kolesarjev so za 5-tedenski
trening razporedili v poskusno in kontrolno sku-
pino. Poskusna skupina je del svojega obicajne-
ga treninga nadomestila z dvanajstimi 30-minut-
nimi enotami treninga, v katerih so se 3 serije eks-
plozivnih skokov po eni in drugi nogi izmenjavale
s 3 serijami kolesarskih Sprintov zoper velik
odpor; kontrolna skupina je nadaljevala s svojim
obicajnim kolesarskim treningom. Rezultati so
pokazali, da je v primerjavi s kontrolno skupino
poskusna, ki je trenirala tudi eksplozivno moc in

Rezultati iz tabele govorijo sami zase, toda
raziskovalce je najbolj presenetilo to, da so kole-
sarji s treningom moci in sprinta izboljsali gospo-
darnost kolesarjenja - vidik dosezka, za katere-
ga je vecina znanstvenikov pred tem menila, da
se odziva samo na vzdrzljivostni trening.

Wrhsmski
degezek

Tabela 1: Spremembe v dosezkih po 5 tednih treniranja mo¢i in Sprinta

Mo¢ pri voznji na lkm Povecanje za 8,7%

Mo¢ pri voznji na 4km Povecanje z 8,1%

Maksimalna eksplozivna mo¢ Povecanje za 6,8%

Mo¢ na laktatnem pragu Povecanje za 3,7%

Gospodarnost kolesarjenja

Povecanje za 3,0% (to pomeni, da je bila poraba
kisika pri dani obremenitvi za 3% manjsa)

Prednosti treniranja moc¢i pa nikakor niso bile
povsem jasne; v neki poznejsi raziskavi s 23 ame-
riskimi kolesarji so primerijali u¢inke treninga z ve-
likimi bremeni in majhnim stevilom ponavljanj in
ucinke treninga, kjer so bila bremena lahka, stevi-
lo ponavljanja pa visoko, z zgolj kolesarskim tre-
ningom. Po koncu desettedenskega programa
treninga so bili kolesarii, ki so trenirali mo¢, sicer
mocnejsi od tistih, ki so samo kolesarili, vendar v
testu postopnega povecevanja obremenitve niso
dosegli boljsih rezultatov. Pridrzek, ki ga ne sme-
mo zamolcati, pa je vtem, da so tisti, ki so trenirali
mo¢, ob tem opravljali svoj obi¢ajni kolesarski
trening (niso ga torej zmanjsali, da bi se izognili
pretreniranju). K temu se bomo vrnili nekoliko po-
zneje (glej okence 2).

Tudi tekaci

Priblizno ob istem Casu, ko je potekala zgornja
raziskava, so znanstveniki preucevali tudi ucinke
treniranja maksimalne moci na gospodarnost
teka. Brazilski raziskovalci so preucevali delovanje

dodam trening za moc?

Okence 2: Kako naj obicajnemu kolesarskemu treningu

PriCevanja raziskav, da lahko s treningom za moc¢ izboljSamo kolesar-

ski dosezek in izboljSamo vzdrzljivost, so vedno Stevilénejsa in prepriclji-
va. Toda kako naj bi trening za mo¢ vkljucili v svoj program kolesarske
vadbe? Glavna ugotovitev vseh raziskav je, da ga vanj ne bi smeli vkljuce-
vati tako, da vas potisne na rob iz&rpanosti ali celo pretreniranja. Ce ste
na robu Ze zgolj s svojim kolesarskim treningom, nekaj enot tega trenin-
ga nadomestite s treningom moci ali pa enote kolesarskega treninga
nekoliko skrajSajte, tako da se skupna obremenitev ne bo povecala.

Dokaz, da to deluje, so rezultati neke lanske raziskave, ki je pregle-
dala in zbrala izsledke vecjega Stevila raziskav s to tematiko. Ogledala si
je 5 raziskav, katerih poskusne osebe so bili dobro trenirani cestni kole-
sarji (ve¢ kot 7 ur treninga ali ve¢ kot 150km na teden), ki so brez pre-
kinitve trenirali Ze vsaj zadnjih 6 mesecev. Ugotovili so, da so v dveh od
petih raziskav, kjer trening za mo¢ ni deloval, slednjega dodali obicajne-
mu kolesarskemu treningu. V treh raziskavah, ki poro¢ajo o uspesnosti
takega treninga, pa so kolesarji nekaj kolesarskega treninga nadomes-
tili s treningom za mo¢. Njihov sklep je bil: Kolesarji se sicer obotavijajo
pri vkljucevanju treninga za moc v svoj vzdrZljivostni trening, vendar je zelo
verjetno, da nadomescanje dela kolesarskega treninga s treningom za
mo¢ pripomore k izboljSanju dosezkov v voznji na kronometer in izboljSa
kolesarjevo maksimalno eksplozivno moc.

|
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Sprint, mo¢no napredovala v eksplozivni moci in
vzdrzljivosti (glej tabelo 1).
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O cZasu

Ljudje pravijo,

da ubijajo cas,

medtem ko ¢as tiho

ubija njih.

Dion Boucicault (1820-1890),
London Assurance (1841)

Locevanje preteklosti,
sedanjosti

in prihodnosti

je samo iluzija,
Ceprav trdovratna.
Albert Einstein (1879-1955),

Pismo Michelangelu Bessu,
23. marec 1953

Kot da je mogoce
ubiti Cas, ne da bi
poskodovali vecnost.
Henry David Thoreau
(1817-1862),
Walden (1954)
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razlicnih postopkov treniranja maksimalne mogi
na 16 dobro treniranih tekacih, ki so jih nakljuéno
razdelili v dve skupini: skupino, ki je trenirala eks-
plozivno mo¢ in skupino, ki je s tezkimi bremeni
trenirala maksimalno mo¢. Obe skupini sta upo-
rabljali isto opremo, toda skupina s tezkimi breme-
ni je gibe izvajala po¢asneje, medtem ko je skupi-
na z lazjimi bremeni gibe izvajala hitro - eksplo-
zivno.

Rezultati so pokazali, da je skupina, ki je vadi-
la s tezkimi bremeni (velik odpor), izboljSala gos-
podarnost teka, medtem ko je skupina, ki je vadila
eksplozivno moc¢, ni. Pred nami je Se en dokaz
(tokrat v drugem vzdrzljivostnem Sportu), da lah-
ko z razvijanjem maksimalne moci izboljSamo
vzdrzljivostni dosezek, ker mocnejsi tekac (kar ne
pomeni tezji) teCe bolj gospodarno.

Lani je Se ena raziskava potrdila, da lahko z
izboljSanjem gospodarnosti kolesarjenja - kar
dosezemo s treniranjem modi - izboljSamo vzdrz-
liivost. Norveski raziskovalci so preucevali 16
cestnih kolesarjev, ki so jih naklju¢no razporedili
v dve skupini:

e poskusno skupino, ki je izvajala polovicne po-
Cepe (4 serije z najve¢ 4 ponovitvami, 3x na
teden, 8 tednov zapored) kot dodatek obicajne-
mu kolesarskemu treningu;

* kontrolno skupino, ki je enako dolgo (8 tedov)
ostala kar pri svojem obi¢ajnem vzdrzljivostnem
treningu.

Kot je bilo pricakovati, je skupina, ki je trenira-
la maksimalno mog, v tej tudi napredovala. Znan-
stvenike je presenetilo, da so okrepljeni kolesariji
za 4,8% zmanjsali zahteve po kisiku pri inten-
zivnosti 70% VO,max. To je opozarjalo na izbolj-
Samo aerobno ucinkovitost. Podaljsal se je tudi
¢as naprezanja do izCrpanosti z intenzivnostjo
maksimalne aerobne modi, in sicer za 17%, Ce-
prav se VO,max in telesna teza kolesarjev nista
spremenila. Kontrolna skupina je napredovala
bistveno manj - le za 1,4%.

Norveska zveza

Tezo o tem, da z razvijanjem maksimalne moci
kolesariji v resnici lahko izboljSajo ekonomi¢nost
vrtenja pedalov in svoje dosezke, je potrdila tudi
neka norveska raziskava, ki so jo objavili Sele pred
meseci. Raziskovalci so preucili delovanje trenin-
ga s tezkimi bremeni na povpre¢no moc¢, ki so jo
dobro trenirani kolesarji razvili med 5-minutno
voznjo na kronometer (torej na vso mo¢) po 185
minutah submaksimalnega kolesarjenja z inten-
zivnostjo 44% maksimalne aerobne moci (zah-
tevnost tovrstnega testa je podobna nekaterim
okolis¢inam cestnih dirk, ko kolesarji lagodno
skoraj do cilja vozijo v skupini in nato poskusajo
v zadnjih minutah dirke z napadom uiti skupini).

20 dobro treniranih kolesarjev so razdelili v dve
skupini:

* 11 jih je treniralo kot obi¢ajno, temu pa so do-
dali vadbo moci s tezkimi bremeni (3 serije stirih
vaj za noge s 4-10 ponovitvami vsake v seriji do
popolne iz¢rpanosti, dvakrat na teden, 12 ted-
nov);

* 9 jih je treniralo kot dotlej brez kakrsnegakoli
treninga za mo¢.

Okence 3: ZLakaj kaze, da je moc
najbolje trenirati vse leto

Tradicionalna modrost pravi, da je zima
idealen ¢as za razvijanje moci, ker se ne vme-
Sava v specifiéni trening tekmovalne sezone
in nastopov. Poleg tega je pri zimskih tempe-
raturah tezko kakovostno trenirati na kolesu.
Toda dodatne raziskave norveskih znanst-
venikov kazejo, da bi znal biti celoletni trening
moci za kolesarske dosezke boljsi kot le zim-
ski.

V tej raziskavi so 12 dobro treniranih kole-
sarjev razdelili v dve skupini:

e Mo¢ + vzdrzljivost - ta skupina je vzdrzlji-
vostnemu kolesarskemu treningu dodala tre-
ning s tezkimi bremeni, in sicer 2x na teden
v Gasu 12-tedenskega pripravijalnega obdob-
jain 1x na teden za ohranjanje moci v prvih
13 tednih tekmovalne sezone.

e Samo vzdrzljivost - ta skupina je vseh 25
tednov trenirala vzdrzljivost samo s kolesar-
skim treningom.

V primerjavi s skupino, ki je samo kolesarila, so
se skupini, ki je vzdrzljivost zdruzevala z mocjo, v
zadnji uri naprezanja znizali poraba kisika, frek-
venca srénega utripa, koncentracija laktata v krvi
in subjektivni obcutek naprezanja (v skladu z ugo-
tovitvami prejsnjih raziskav). Toda prednosti niso
ostale samo pri tem; skupina “vzdrzljivosti+mogi”
je zabelezila tudi znaten prirastek v povprecni
moci v zadnjih 5 minutah voznje na vso moc¢ (s
371W na 400W), medtem ko pri skupini, ki je tre-
nirala samo vzdrZljivost, v tej meri niso zabelezili
nobene spremembe.

Prakticna izvedba

Upajmo, da bodo celo najvecji dvomljivci med
kolesarji zaceli svojemu tradicionalnemu vzdrz-
livostnemu treningu dodajati nekaj treninga moci
in Zeti njegove prednosti, ne le v smislu boljse
zaScite pred poskodbami in vecje eksplozivne
moci za Sprint, ampak tudi zaradi dokazanega
izboljSanja vzdrzljivosti.

V okencu 2 vidimo, da je za tiste, ki se s tradi-
cionalnim kolesarskim vzdrzljivostnim treningom
gibljejo na zgornjem koli¢inskem robu Se mo-
gocega, najbolje, da nekaj tega nadomestijo s
treningom za moc¢. Razlog je preprost: kakrsen-
koli pribitek v gospodarnosti vrtenja pedalov in pri-
rastek v moci bi se zaradi dodatne obremenitve
lahko spremenil viz&rpanost ali celo kroni¢no pre-
treniranost. Ce pa ste s kolesarskim treningom
obremenjeni le zmerno, si najbrz lahko privoscite
dodaten trening za misi¢éno mo¢ in pri¢akujete
napredek. V okencu 3 pojasnjujem, zakaj trenin-
ga za mocC ne bi smeli omejiti samo na zimske
mesece, kot je priporo¢al tradicionalni pristop. Ce
nam trening za moc¢ v tekmovalni sezoni pomaga
dlje ¢asa voziti hitreje, ga je smiselno uporabiti
tudi v tekmovalni sezoni.

Kar zadeva program, ki je najprimernejsi za
izboljSanje kolesarskih dosezkov, pa se moramo
zavedati, da je vsak od nas enkraten organizem



Okence 4: Glavna nacela
treniranja moci za kolesarje

¢ Moc¢ trenirajte enkrat ali dvakrat na teden
- ne veckrat.

* Enote treninga za moc¢ naj ne trajajo dolgo,
morajo pa biti dokaj intenzivne (kakovost je
nad koli¢ino). Ne zapravljajte energije za
neskoncne serije vaj (Cim ve¢ energije pri-
hranite za kolo).

* |zberite si 4-5 vaj za noge, zlasti za miSice,
ki delujejo pri kolesarjenju (npr. pocepe, po-
tiskanje bremena z nogami, vajo na trenazerju
za zadnji¢ne misice, vzpone na prste, vajo za
upogibalke kolen, izpadne korake...)

* Trening za mo¢ primerno uravnotezite tudi
z vajami za ¢vrst trup (krepite misice okrog
ledvenega dela hrbtenice in pre¢ne trebusne
miSice ter naredite po eno vajo za misice
zgornjega dela hrbta, ramen in prsnega kosa
ter dvoglave in troglave misice rok).

¢ Serije naj tvori manjse stevilo hitrih ponav-
ljanj (4-10), breme pa naj bo tako, da ga na
koncu serije komajda Se dvignete. Za vsako
misicno skupino naredite najve¢ 3 serije vaj,
med serijami pa pocivajte 2-3 minute.

* Ves ¢as ohranjajte dobro tehniko.

« Ce ste pri treningu mo¢i zadetniki, v novi
program vstopajte previdno, da vas misice po
treningu ne bodo prevec bolele.

¢ V tednu pred pomembno dirko trening za
mo¢ izpustite - to je del brusenja forme.

* Ce imate kakrsnekoli dvome, se posvetu-
jete s strokovnjakom za razvijanje moci.

in osebnost, zato je nemogoce predpisati pro-
gram, ki bi bil uporaben za vse. Lahko pa nakaze-
mo splosna nacela, po katerih je mogoce sestaviti
program za kogarkoli (glej okence 4).

Ce ste treninga za mo¢ vajeni, najbrz ze veste,
kako morate zdruzevati razlicne vaje, da delujejo
najbolje. Zacetniki pa naj raje poiséejo strokovno
pomoc¢ pri izkusenem kolesarskem trenerju ali
trenerju, ki se posebej ukvarja z razvijanjem moci
v razliénih Sportih.

Andrew Hamilton
Peak Performance 300, poletje 2011

RAZISKAVE ZA PRAKSO
Beljakovine za dekleta

Ko gre za prehranjevanje po treningu, ogljikovi
hidrati niso edini, ki poskrbijo za okrevanje misic.
Potrebujemo tudi nekaj beljakovin, zato vec¢ina
danasnjih napitkov za okrevanje po treningu ali
nastopu vsebuje tudi razlicno koli¢ino beljakovin
npr. sirotko. Teoreti¢no naj bi ve¢ beljakovin, ki
jih Sportnik zauzije po intenzivnem naprezanju,
(te drobne poskodbe so del naravnega procesa
prilagajanja miSic na treniranje in nastopanje). Na
ta nacin naj bi bilo okrevanje hitrejse in sledece
intenzivne treninge naj bi Sportnik prenasal lazje.

Raziskave s kolesarji so pokazale, da lahko po
intenzivni voznji nekatere vidike okrevanja Se po-
spesimo, ¢e kolesarje hranimo s Se ve¢ beljako-
vinami. Toda ali enako velja tudi za kolesarke, o
katerih doslej Se ni bilo veliko raziskanega?

Novozelandski znanstveniki so preucevali okre-
vanje dobro treniranih kolesark, potem ko so
uzivale bogato in siromasno beljakovinsko hrano,
in ucinke teh dveh rezimov na poznejSe dosezke.
12 kolesark je prvi dan opravilo zelo intenzivne
intervalne voznje, kar je trajalo 2,5 ure, 2. in 4.
dan pa vec¢ preskusov v sprintu. V ¢asu 4 ur, ko
so pocivale po treningu, so 1. in 2. dan (na kilo-
gram telesne teze) zauzile naslednje:

* 5,69 ogljikovih hidratov in 2,8g beljakovin (z
beljakovinami bogata hrana),

¢ 6,49 ogljikovih hidratov in 0,4g beljakovin (z
beljakovinami siromasna hrana).

Rezultati se niso ujemali z ugotovitvami poprej-
Snjih raziskav, ki so preu¢evale moske; pokazalo
se je, da beljakovinsko bogatejsa hrana na ponov-
liene sprinte ni pozitivno vplivala niti drugi niti Cetrti
dan. Se ve¢, raven kreatin kinaze, ki opozarja na
poskodbe misi¢nih vlaken, je bila v obojih oko-
lisCinah podobna. Nenavadno pa je bilo, da so
kolesarke utrujene in bole¢e noge bolj ¢utile po
hrani, ki je bila bogata z beljakovinami, in da je bila
tudi izmerjena mo¢ njihovih nog tedaj manjsa kot
po hrani, ki je bila z beljakovinami siromasnejsa.
Pravzaprav je bila edina pozitivha ugotovitev v
zvezi z beljakovinsko hrano, da se je izboljsalo
neto beljakovinsko ravnotezje v njihovih telesih.

Raziskovalci so zakljucili, da koli¢ina po trenin-
gu zauzitih beljakovin ne vpliva na poznejSe do-
sezke kolesark - ta ugotovitev nasprotuje prej-
Snjim, do katerih so prisli po poskusih s kolesarji,
pri katerih so ugotovili, da uzivanje z beljakovinami
bogate hrane po naprezanju pozitivho vpliva na
poznejSe dosezke v sprintu in blazi utrujenost in
bolecine v nogah. To pomeni, da zahteve po oglji-
kovih hidratih ostajajo enako pomembne kot do-
slej (bolj utrujene noge so bile lahko posledica
manjse koli¢ine OH v beljakovinskem rezimu), da
pa pri Zenskah beljakovine niso tako pomembne
za okrevanje kot pri moskih.

Med Sci Sports Exerc., 27. maj 2010 (e-objava
pred tiskom); Peak Performance 293
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